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Vam preje redakce casopisu
Kosmetika & wellness

Udélejte radost svym blizkym:
Predplatte jim casopis Kosmetika & wellness



Konec svéta
se (ne)blizi!

Konec roku se pomalu
blizi a nékde to obéas
vypadg, jako by se bli-
zil konec svéta. Zase vz
se na nds ze viech stran
sypou rady, jak nepod-
lehnout panice a vénoé-
ni pfipravy absolvovat

v klidu. Tyto rady zpra-
vidla paniku spolehlivé
vyvolaiji. Pry¢ od nich!

;o

Nastésti se mi zdd, Ze akce ,Vénoce” probihd &im ddl

tim lépe. Néco se da zvlddnout vlastnim pfic¢inénim,
néco se dd delegovat, néco se dd trochu ,osulit”.
Drobnym prozkumem mezi kamarddkami jsem zjisti-
la, Ze stdle vice Zen si do pfedvanoéniho programu
zafazuje i prijemné véci: kosmetické o3etfeni, navitévu
kadefnictvi, masdz, meditaci, j6gu, saunu a jiné rela-
xaéni praktiky. A to je dobfe. Protoze ustvand Zena
uprostfed hory dard ve vypulirovaném byté patfi mi-
nulosti (nebo by alespori méla).

A tak si zpivejme koledy, chodme po vdnoénich trzich
nebo do pfirody, vyrazme na hory, nez budou plné
svateénich rekreantd, skoc¢me si do restaurace na dob-
ry ob&d nebo vecefi a hlavné budme v pohodé.

Preju vam, af si pohodu - toto vzdcné zbozi - udrzime
po cely pfi3t rok!

/{/m ﬁvgfmm'

Hana Profousova
Séfredaktorka asopisu a portdlu
Kosmetika & Wellness
www.kosmetika-wellness.cz

Z vasich dopisu

Kosmetika mé vzdycky zajimala, do-
konce jsem uvazovala o tom, Ze se
stanu kosmetickou. Nakonec jsem
ale skoncila v kancelari. Nevénuji
se tedy tomuto oboru profesional-
né, ale porad mé zajima. Chodim
pravidelné na kosmeticka oSetfeni
a snazim se ziskdvat informace
o novych produktech, abych je
vyzkousela a posoudila jejich tcin-
nost. Manzel se sice obcas sméje, Ze
se zaviram v koupelné a patlam na
sebe riuzné vodicky a masticky, ale
nakonec je myslim i on (i kdyz to
nahlas neprizna) s vysledkem spo-
kojeny. A ja se raduji, kdyz nékdo
vyjad¥i adiv nad mym vékem.
Helena

SLEDUJTE
NASI STRANKU
NA FACEBOOKU
A INSTAGRAMU
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KLICOVY FAKTOR DLOUHOVEKOSTI
NOVINKY ZE SVETA

PRO OMLAZENI BUNEK
RESTART MLADI

TAJEMSTVI KRASY

CHYBY V PECI O PLET

POKOZCE CHCEME DOPRAT JEN TO NEJLEPS[, PROTO

SE CASTO POUSTIME DO EXPERIMENTU, KTERE JSME
ZAHLEDLY U NEKOHO JINEHO, NEBO SI JE SAMY
VYMYSLELY. NE VZDY JE TENTO PRISTUP PRO NI PROSPESNY

JSTE SEF, MANAZER, NEBO LiDR?
POKRACOVANI SERIALU MARKETINGOVEHO PORADCE
RADIMA ANDELA JAK VEST USPESNY SALON

OD PAPIRU K DIGITALU: ZASADY, KTERE

V KOSMETICKYCH SALONECH PLATI

1 PO 25 LETECH

ZAKLADY MARKETINGU KOSMETICKEHO SALONU
PRINAST MIROSLAV SPILKA, KTERY PRACUJE V KOSMETICKE
DISTRIBUCI PRES 40 LET

JE MI PADESAT - NO, A CO?

JAK SI PRODLOUZIT ZIVOT, NAJIT CESTU K NESMRTELNOSTI
NEBO ASPON ZPOMALIT PRIROZENE STARNUTI SNAZ[ SE
LIDE VYRESIT OD NEPAMETI

CO KDYZ PRIJDE KONTROLA Z KHS

DO VASEHO SALONU?

RADY ING. MONIKY KUBOVE DVORAKOVE Z ASOCIACE
KOSMETICKYCH A KADERNICKYCH OBORU CR
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MAKE-UP INSTITUTE PRAGUE NOVE

I NA MORAVE

OBJEVTE SVET KRASY, KDE SE UMEN{ SETKAVA

S PROFESIONALITOU - VITEJTE V MAKE-UP
INSTITUTU PRAGUE. CERTIFIKOVANI VIZAZISTE SE PO
PRAZE NYN{BUDOU RODIT | V BRNE

DULEZITOST KOMUNIKACE V SALONU
TEMA KOMUNIKACE JE VELMI ROZSAHLE. CASTO Sl
MYSLIME, ZE STACI UMET MLUVIT. DALSI PREDSTAVA
SE TOCI KOLEM TOHO, JAK SI ZAJISTIT, ZE SE MOJE
MYSLENKY A PREDSTAVY DOSTANOU DO HLAV
DRUHYCH A ONI JAKO KOUZELNYM PROUTKEM
ZACNOU DELAT PRESNE TO, CO JSEM ZAMYSLELA

ZLATA VLASOVA HODINA

NOVA KOLEKCE UCESU A STRIHU GOLDEN VEIL PRO
NADCHAZEJICI SEZONU JE INSPIROVANA KOUZLEM
ZLATE HODINY — OKAMZIKEM MEZI DNEM A NOCI,
KDY SE SVET ZALIE TEPLYM, ZARIVYM SVETLEM

A VSUDE ZAVLADNE KLID A HARMONIE

MODRE SVETLO OVLIVNUJE ZDRAVi
SKLADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACI
O ZDRAVI A KRASE

KORNEOTERAPIE:

NAPRi¢ KOSMETICKYMI TRENDY

KAZDY ROK PRINASI DO SVETA KRASY NOVE SMERY
A PRISTUPY. NEKDY NA SEBE NAVAZUJI, JINDY SE
MODNI KURZ OTOC O STO OSMDESAT STUPNIU

A PRINESE UPLNE JINY POHLED NA PECI O PLET.
TAKOVE ZMENY CASTO ZNAMENAJI KOMPLETNI
PROMENU KOSMETICKE RUTINY

MUZSKA A ZENSKA POKOZKA SE LISi
TESTOSTERON PODPORUJE PRODUKCI MAZU,
ESTROGEN ZASE STIMULUJE FUNKCI KOLAGENU

S ELASTINEM. PRAVE HORMONY PREDSTAVUJI
ZASADNI ROZDIL MEZI MUZSKOU A ZENSKOU PLET]
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TUK JE UZITECNY!
NA SPICKY A FALDIKY VETSINOU ZEHRAME

A SNAZIME SE JE CO NEJVIC MASKOVAT A SKRYVAT.

JENZE TROCHA PREBYTECNEHO TUKU MUZE
POSLOUZIT | DOBRE VECI
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VEK, SRDCE A ANTIKONCEPCE

PO 35. ROCE VEKU BY ZENY MELY VENOVAT
POZORNOST RIZIKU KARDIOVASKULARNICH
ONEMOCNENI A VENOVAT SE | VOLBE
ANTIKONCEPCE

KAM MIZi OBAL SPOLKNUTEHO
VITAMINU?

CO SE VLASTNE STANE SE , SKORAPKOU” NEBO
OBALEM VITAMINU €I DOPLNIKU STRAVY, KTERY
KAZDY DEN POLYKAME?

JAK NAS RiDi KORTIZOL A DOPAMIN?
JEDNA SE O KLICOVE LATKY S VYZNAMNYM
DOPADEM NA FYZICKE | DUSEVNI ZDRAVI. ACKOLIV
JE PRO JEDNU SPOUSTECEM STRES A PRO DRUHOU
VIDINA ODMENY A PRIJEMNE SITUACE, OBE JSOU
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RELAXACE, VYZIVA
A POHODA

WELLNESS U TALIRE

ZDRAVI A POHODA TELA | DUSE ZACINA V NASEM
,DRUHEM MOZKU", V BRISE. NASI PREDKOVE

JEN ZDANLIVE CYNICKY RIKAVALI, ZE LASKA
PROCHAZ{ ZALUDKEM. DNESKA UZ VIME, ZE
NEJEN LASKA

UMITE BYT SAMI SE SEBOU?

V ZAMESTNANI JSME OBKLOPENI KOLEGY, PO
PRACI SE S LIDMI RADI JDEME POBAVIT. TO JE JISTE
V PORADKU, KONTAKTY JSOU VELMI DULEZITE.

A CO O SAMOTE2 DOKAZETE SE VYSTAT BEZ
POMOCI SOCIALNICH SiTi?

CLOVEK JE PRIRODA

PRO VETSINU Z NAS NEN{ REALNE, ABYCHOM
CELY DEN TRAVILI VENKU, NATOZ V BLIZKOSTI
PRIRODY. JSME RADI, KDYZ PO PRACI OBEHNEME
S PEJSKEM PAR ULIC NEBO POSEKAME ZAHRADU

DOPIS JEZiSKOVI

VANOCNI DARKOVE SETY UMOZNUJ{ PRED
VANOCI NAKOUPIT KOSMETIKU NEJVYHODNEJI.
PRAKTICKE NECESERY, LUXUSNI KRABICE
POUZITELNE PO CELY ROK, DARKOVA BALENI.
VYBIREJTE S NAMI NANECISTO!

KORENIi PRO ZDRAVi A KRASU (6)
KORENI LIDSTVO POUZIVA OD PRADAVNA:
K LECENI, V KULTOVNICH ZALEZITOSTECH
I'VKUCHYNI

DOBIJENI ,, BATEREK”
MOZAIKA VYZIVY

www.kosmetika-wellness.cz S
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ESTETICKE STRIPKY

90 000 jehlicek

Invity Microshot Collagen Serum predsta-

G

vuje novou éru v domdci pééi o plet. Diky
devadesdti tisichm bioaktivnich mikrojehli-
ek v jedné aplikaci vytvéii v pokozce bez
sebemensiho narudeni jeji integrity jemné Nejde jenom o estetiku
mikro&dstice, které oteviraiji cestu hlubsi ab-

sorpci G&innych latek. Pokozku tak obnovu- Divod, pro¢ lidé pristupuiji k Upravé hornich vicek, ne-
je zevnitf. Tim se nékolikandsobné zvysuje spodivd jenom ve vylepseni vzhledu. Previs mize vytva-

efektivita oproti b&Znym sérim, aniz by do- fet tlak na o&i, zuZovat zorné pole nebo vyvoldvat po-

chézelo k podrazdéni. cit Gnavy preristaijici v bolest hlavy. ,Zakrok podstupuji

z 60 procent Zzeny, ze 40 % muzi, kterych kazdym rokem
piibyvd,” konstatuje MUDr. Pavel Stodilka, pfednos-
”Carpe Diem, tedy uiivej iiVOta, ta sité onich klinik Gemini. Previslé oéni vicko je ddno
je nejlepsi anti-aging, protoze nevime,

co bude zitra.*

nejen vékem, ale predeviim genetickymi predpoklady.
V oénim okoli je kiZe nejiemné;si, navic je téméF neustdle
v pohybu. Pokles miZe nastat i v mladsim véku v zdvislosti
na kvalité elasticity pokozky. Pokud horni vicka za&nou
zirdeet svij tvar, bez zdkroku plastického chirurga se uz

MUDr. Lubomir Exner, MBA,

Institut pro Zivotni styl a dlouhovékost nikdy zpét nevrdti. ZpUsoby, jak problém vyfesit, jsou

dva: plastickd operace, nebo méné invazivni metoda pii-

strojem Plexr. Jednd se o moderni metodu, kterd vyuzivé

plazmovou technologii k Setrnému odstranéni prebytedné
—  kbZe na horich & dolnich vickdch.

Pro¢ je dulezité

sledovat slozeni )

l(Osmetﬂ(y? Uspéch je A% hlaVé

Vyzkumy ukdzaly, ze latky, které z0- TOMAS ARSOV,

stanou na pokozce déle nez dvé minu- odbornik na vlasovou péci Inspirace Mgl‘.

ty, miZou az osm hodin kolovat krevnim Ladislava Kavana,

ob&hem. To znamend, Ze kazdodenni pouzivani kosmetiky, jako jsou GERnétic

sprchové gely, télové mléka nebo plefové krémy, mioZe mit dlouhodoby

vliv na zdravi. Pokud si nehliddte sloZeni, miZete si nevédomky 3kodit. i

Hodné se diskutuje o tom, jaké latky uz do kosmetiky nepatfi. MiZe to DfVEJTE SE NA VEC OCIM

byt napfiklad Dekamethylcyklopentasiloxan (D5), slougenina ze synte- KLIENTKY

tickych silikon0, kterd se pouzivd do $ampon0, kondicionérd a dalsich

kosmetickych produktd.” V dnednim konkurenénim prostfedi nestaéi jen
nabizet kvalitni produkty a pouzivat odpovidaji-

.. . . ci techniku o3etfeni. Kli¢em k Gspéchu je schop-
Pro biostimulaci pleti

nost vcitit se do potieb, pfani i obav klientky. Di-

Revoluéni systém pro neinvazivni lifting a bio-stimulaci pleti Thesera Booster vat se na véc jejima o&ima. Chdpat nejen to, co

Pen podporuje novou éru profesiondlni salonni péce o plef. Spojuje presnost fika, ale i to, co nefika nahlas. Klientka pak citi,

e

nanojehlicek, bioelekirické EMS

: stimulace a davkovaciho systému.

g cimoce o divkovacho sysém.
r +Maximalizuje 0&inek akfivnic
/ latek, posiluje fascie a svaly. Je

navrzeny pro salony, které chté-

Ze je v centru pozornosti — Ze jeji ¢as, jeji plef
a jeji pocity jsou dileZité.

Empatie neni slabost, ale strategickd vyhoda.
Ti, ktefi naslouchaiji, prizpUsobuiji se a premysli
za klientku, buduji dlovhodoby vztah, logjalitu

TELOMFRF ii klientkém nabidnout vysledky a ziskdvaji doporucent.
AMPOULE
% w 3 srovnatelné s invazivnimi pro- A prévé osobni pristup, lidskost a schopnost vi-
— %E p— h\:‘_{ cedurami, ale bez bolesti, rizika dét svét ocima klientky jsou tim, co odlisuje vyji-
g .
P |mg —. a doby rekonvalescence,” dopo- meéné sluzby od promérnych.

www.kosmetika-wellness.cz

ruéuje Marcela Baldas ze Skin
Institute.

Uspéch je v hlavé.

Hana Profousovd, Foto: Archiv firem
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INNER POWER.
BETTER LIFE.
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NOVINKY ZE SVETA

Stépanka Strouhalové, Foto: Shutterstock

Hvézdy na klinikach

Vitaminy do zily

Podle doktora Benjamina Debuce, plastického chirurga z Nice, slibuji
zajimavé vysledky nitroZilni infuze vitamind. ,Je to nejkomplexnéjii léeba
proti starnuti,” tvrdi [ékaF o terapii, kterd je jiz velmi populdrni v mnoha
zemich. ,Na rozdil od orélné podavanych doplikg, které jsou vétsinou
zni¢eny b&hem tréveni, umoziuje infuze okamzité vstfebani do krve, coz
vyvoldvé vylep3eni energie, kognitivnich funkci, bunééného metabolismu
a celkovou regeneraci.” Specialista upozorfiuje na pokles nutriéni kvality
potravin a na problémy se vstfebavénim Zivin. ,Ovoce a zelenina dnes
obsahuiji obecn& méné vitamind nez pred nékolika desetiletimi, a ab-
sorbujeme je navic hife kvili stresu, pretizeni a chronickym zané&tom.”
V praxi doporuéuje ffi infuze s odstupem jednoho mésice. K dispozici je
fada , koktejli” podle potieby klienta (imunitni podpora, rozjasnéni pleti,
anti-aging atd.). V tomto duchu by se v pfistich mésicich mohla prosadit
i novd médni injekce s obsahem NAD+, coz je bun&&ny booster, ktery

stimuluje enzymatické proteiny dlouhovékosti a opravuje DNA.

Zatimco Bryan Johnson, americky multimiliondf a transhumanista, investuje do kazdé buriky svého téla obrovské &dstky
za (&elem testovdni regeneraénich terapii, podobné procedury pfitahuji i osoby, které se staraji o svou dlouhovékost.
Méreni biomarkerd, genetické a epigenetické testy, biofeedback a na miru $ité zdravotni plany fizené umélou inteligenci:
to viechno sméfuje k tomu, aby se zpomalilo (nebo dokonce zvrétilo) starnuti a fyzické, mentdlni a metabolické vykony.
Profesor Jacques Proust, zakladatel kliniky Nescens, pfizndvd, ze kazdy den uZivd mimo jiné urolithin A, mitochondridlIni
aktivator zvysujici svalovou silu a kardiovaskuldrni a nervové schopnosti. Mezi nejznédméjsi patfi: klinika La Prairie a klinika
Nescens ve Svycarsku, SHA Wellness Clinic ve Spanélsku (kde potkate Naomi Campbell, Kylie Minogue nebo Monicu
Bellucci), VivaMayr v Rakousku (s Liz Hurleyovou a Nicole Kidmanovou) nebo Palace Merano v Itdlii, jehoz slavné metoda
Revital l&4ka vrcholové sportovce jiz tficet let. Victoria Beckham nebo byvali fotbalisté Laurent Blanc a Zinédine Zidane, ktery
byl nedavno jmenovén oficidlnim ambasadorem, tam pobyvaii pravidelng.

www.kosmetika-wellness.cz
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RESTART MLADI

Moinosti, které nam dnes nabizeji moderni technologie, byly dfiv naprosto nepredstavitelné. V sou¢asné dobé
muUzZeme starnuti G¢inné (a navic bezbolestné) pozdrzet neinvazivnimi a miniinvazivnimi zakroky.

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

Pro omlazeni bunék

Technologie NANO CellCare vyuzivd kombinaci kyseliny hyaluronové, minerdld z Mrtvého
mofe a vitaminu C, kterd velmi efektivné obnovuje buné&&nou strukturu. O3etfeni v NANO Cen-
tru pfindsi pfirozenou revitalizaci a omlazeni bunék. Tato metoda aktivuje hojivé procesy a po-
skytuje zdkladnim burikdm potfebnou vyZivu az na Groven svald, coz md pozitivni G¢inky nejen
pro obnoveni mladistvého vzhledu a zdravé pokozky, ale také pfi prevenci a [é¢bé roznych
zranéni. O3eteni je zcela neinvazivni bez naruseni integrity kize.

\_‘ - [jéinky lososi DNA

Lososi DNA je inovativni latka s regeneraénim

efektem, kterd podporuje obnovu bunék a zlepsuje
strukturu pokozky. ,Tato biostimulace se doporucuije lidem po fficitce, ale i mladsim, na-
priklad jako vzpruhu pleti po ndroéném obdobi, protoZe i stres miZe zpomalovat tvorbu
kolagenu. Idedlni jsou i osetfeni v rozestupu tfi tydn a poté udrzovaci péée kazdych
6 az 12 mésico,” doporucuje MUDr. Martin Chorvét, zakladatel a vedouci [ékaF prazské kliniky estetické mediciny a plastické
chirurgie Venusium, kde s polynukleotidy ziskdvanymi z divokého lososa pracuji.

YELLOW ROSE PROFESSIONAL MESOCOCKTAILS

YELLOW ROSE

NOVINKA

COLLAGEN ggo3i
BOOSTING [2(eSe]V[=5

+ Extra Low MW HYALURONIC ACID

Salmon PDRN

Doporucuje certifikovand
Skolitelka Yellow Rose
a majitelka firmy Chardé.

Biomimetic Oligopeptide
Renata Moravcovd

\ Tel.: 723 559 210

Centella Exosomes

Extra Low MW Hyaluronic Acid t W

PDRN

YPHIHESOTEPIKH - EXTERNAL U2 INFORMACE O PRODUKTU

REGENERACE // VRASKY // ELASTICITA // KONTUROVAN{ www.charde.cz
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CHYBY V PEC| O PLET

Hana Profousovd, Foto: Revalid

Pokozce chceme doprat jen to nejlepsi, proto se ¢as-
to poustime do experimentd, které jsme zahlédly
u nékoho jiného, nebo si je samy vymyslely. Ne vzdy
je vSak tento pristup pro ni prospésny.

V pééi o plet i mald chyba mize zpUsobit dlouhodoby problém
- od zarudnuti a podrdzdéni az po naruseni kozni bariéry. Po-
kud se ale zaméfime na zd&kladni principy a budeme se Fidit
podle individudlInich potfeb své pokozky, kyzené vysledky bez
nepfijemnych komplikaci na sebe nenechaiji dlouho &ekat. Jaké
jsou tedy nejvétsi kosmetické preslapy a pro¢ se radéji nepous-
tét do vyroby vlastnich pecujicich produktie

10 kroki je zbytecnych

Oblast skin care se neustdle vyviji a posouvé dopfedu, proto
trendy, které jesté pred nékolika mélo lety hybaly kosmetic-

10 www.kosmetika-wellness.cz

kym svétem, dnes uz ddvno vzala voda a jsou povazovény za
zastaralé a nepiilis efektivni. Re¢ je napiiklad o denni a no&ni
rutiné s deseti a vice kroky. Aplikaci nékolika krém, peujicich
sér, Cisticich geld a peelingl nejenze Elovék v koupelné trévi
zbyte¢né moc Easu, zdroven pfitom zatéZuje plef natolik, Ze
moze dojit k jejimu podrdzdéni, naruseni pfirozené kozni ba-
riéry a paradoxné i ke zhor$eni stavu pokozky misto oéekdva-
ného zlep3eni.

Home made? Radéji ne!

Oblibend byla rovnéz vyroba vlastnich masek a domaci kos-
metiky. | ta se viak ukdzala byt spi§ problematické nez prinosnd
- predeviim z divodu zvolenych ingredienci. Mnohé recep-
ty totiz jako hlavni slozku obsahovaly napfiklad citron, jedlou
sodu, nebo dokonce zubni pastu uréenou k boji proti akné.

Stejné jako vicekrokovd péée, i home made skin care nakonec
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TAJEMSTVI KRASY

pleti ve vé&t3iné pfipadu spi§ uskodila, nez Ze by byla efektivnim

domdcim fedenim. Dnes uz odborniky nedoporuéované je také
odli¢ovéni pomoci gistého kokosového oleje. Agkoliv se na prv-
ni pohled miZe zddt, Ze jde o praktické fedeni, jak jednoduse
zbavit plef vrstvy denniho make-upu a pokozku navic organic-
ky hydratovat, opak je pravdou. Hlavni nevyhodou kokosové-
ho oleje je, Ze ucpavd péry a brani pokoZce pfirozené dychat,
coz predevsim u mastné a smiSené pleti mize byt pfic¢inou tvor-
by, nebo dokonce zhorseni akné.

V dnedni dobé jsou tyto trendy nastésti zapomenuty a fadou
odborniki vyvraceny. Pé&e o plef je komplexni disciplina, ktera
vyzaduje urdité znalosti a porozuméni.

Vybirejte podle sebe

Poutavd reklama, recenze od oblibené zndmé osobnosti ¢i do-
poruéeni od kamarddy, ktefi si konkrétni produkt nemdzou vy-
nachvdlit — existuje fada aspektt, podle kterych se pfi vybéru
vhodné pedujici kosmetiky nékdy fidime. Na ten nejduleZité;si
viak vétiina lidi nékdy zapomind a voli produkty, které konkrét-
nimu typu pleti vibec nevyhovuji. Jde napfiklad o retinoidy ve
vy§3ich koncentracich, ovocné kyseliny nebo alkoholové tonery,
které v pfipadé neopatrného pouzivéni zpUsobuji podrdzdéni,
&i dokonce poskozeni. Je tedy nutné vybirat kosmetiku tak, aby
odpovidala aktudlnim potiebdm pleti a zbyteéné nezatéZovala
&i nenarudovala jeji kozni bariéru. Stav pokozky se v &ase pfitom
neustdle méni, proto by se i k ttmto zmé&ndm mélo vzdy prihlizet.

Poradi je klicové

,Rada lidi zcela zapomind na fakt, Ze pokozka v pribéhu &asu
prochdzi pfirozenymi zménami, které vyrazné ovliviuji jeji po-
tfeby. Dlouhodobé pouzivdni stejné péce bez ohledu na aktu-
dlni stav pleti moZe vést ke zpomaleni regeneraénich mecha-
nism0 a zvyraznéni projevy starnuti. Zejména lidé po fficitce by
proto méli zohlednit zmény v koZni struktufe a sGhnout po cilené
kosmetice, kterd pfirozené podporuje kli¢ové regeneraéni pro-

cesy a napomdhd udrzeni zdravé, vitdIni a mladistvé posobici
pokozky,” radi lékatka a dermatolozka MUDr. Jana Mikové.
Kli¢ové je rovnéz spravné poradi jednotlivych produktd, které
viak pro mnohé stale byva velmi matouci. Prvnim krokem by
vzdy mélo byt &isténi. Podle odbornice je pfi noéni ruting po-
treba zbavit plef make-upu, SPF a nedistot, které se na ni bé-
hem dne usadily: ,Nejlepsi je dokladné &isténi micelédrni vodou
nebo plefovym mlékem.” Nésleduje sérum podle potieby pleti
a vhodny hydrataéni krém zajistujici dostateénou hydrataci,
zklidnéni a regeneraci. Dalsi kroky, jako jsou exfoliaéni produk-
ty, vyZivujici masky ¢&i plefové mlhy, by mély predstavovat jen
obcasné zpestieni, které si &lovék ¢as od ¢asu dopreije, nikoliv
zdklad denni a noéni rutiny.

Poznejte svou plet!

Dlouhodobé pouzivéni nevhodnych produkti &i $patné nasta-
vend kazdodenni rutina mize zpUsobit hned celou fadu nepfi-
jemnych problémd. Mezi relativné bézné pfiznaky zpisobené
agresivnimi aktivnimi slozkami, castou exfoliaci pokozky &i pfi-
lisnym &isténim patfi napfiklad zarudnuti, podrdzdéni, zvydend
citlivost, vysu3eni, ale i zvy$end produkce mazu, éerné tecky
nebo ucpané péry. Na prvni pohled zanedbatelné projevy,
které vsak miZou vyustit v daleko zdvazngjsi nésledky. Nedo-
stateénd hydratace a pravidelné pouzivéni silnych G&innych
latek, jako jsou kyseliny a retinoidy, miZou narusit koZni bari-
éru, kterd se tak stéva oslabenou a néchylnou viéi negativnim
vlivdm vnéjsiho prostiedi. Je proto nutné zndt svou plef a védét,
jaké jsou jeji potieby.

Je v3ak nutné si uvédomit, Ze starost o pokozku nespoéivd jen
v kosmetice a vypilované skin care ruting. Svij vliv mé také Zivotni
styl, ktery se na stavu pleti vyznamné podili. Kli¢ovy je kvalitni
spének trvajici miniméIné sedm hodin, dostateény pitny rezim
v podobé &isté vody, nikoliv slazenych ndpoji a limondd, a pre-
devsim pestrd a vyvdzend strava bohatd na vitaminy C, E, A a B,
minerdly, jako jsou selen a zinek, a omega-3 mastné kyseliny.

A
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JSTE SEF, MANAZER,
NEBO LIDR?

Kazdy salon ma svého ¢clovéka, ktery rozhoduje. Ale
ne kazdy, kdo rozhoduje, opravdu salon vede.

Mnoho maijitelek salond se povazuje za 3éfky nebo manazer-
ky, protoze pléanuji smény, dohliZeji na provoz, fedi objednavky
a snazi se zajistit dostatek klientd. Jenze vedenti lidi neni totéz,
co jejich organizovédni. A pravé v tom byvéd nejvétii rozdil mezi
salonem, ktery jen pfezivd, a salonem, ktery opravdu roste. To,
Ze je nékdo vynikaijici odbornik za kosmetickym lehatkem nebo
kadefnickym kfeslem, totiz je3t& neznamend, ze bude i stejné
dobrym 3éfem. Vedeni lidi je dovednost, kterd se musi uéit stej-
né& jako jakékoli jind.

12 | www.kosmetika-wellness.cz

Mozné jste uz slySeli vétu: ,Llidé neopoustéji prdci, ale své
nadfizené”. V kosmetickém byznysu to plati dvojndsob. Tym
tvofi zdklad vseho. Atmosféry salonu, sluzeb i vztahu s klientka-
mi. Pokud v tymu panuje napéti, nejistota nebo ztréta motivace,
projevi se to dfiv & pozdéji i na spokojenosti klientd. A pokud
se z tymu stdvé misto, kde lidé ztrdceii chut byt, je velmi prav-
dépodobné, Ze pfitina neleZi v nich, ale v tom, jak jsou vedeni.

Byt direktivnim Séfem nestaci

Stary model ,ja jsem $éf, tak budete skdkat, jak piskadm” dnes
vz pfilis nefunguie.
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V minulosti moznd platilo, Ze autorita se ziskdvala prehnané
pevnou rukou a netstupnosti. Ale dnesni generace zaméstnan-
cb hledd néco jiného. Respekt, uzndni a moznost profesné rost.
Nechtgji jen poslouchat piikazy, chtéji rozumét smyslu své prace.
Chtgji citit, Ze jejich ndzor ma véhu. Samoziejmé se bavime o ak-
tivnich zaméstnancich, ktefi maji zdravy a aktivni postoj k préci
a jde jim o rist a Gspéch salonu.

Na druhé strané ani pfehnand benevolence rozhodné neni fedenim.
Prilis ,, demokraticky” pristup, kdy se viichni mohou vyjadit, ale ni-
kdo za nic nenese odpovédnost, vede Easto k chaosu a ztraté sméru.

POKUD V TYMU PANUJE
NAPETI, NEJISTOTA
NEBO ZTRATA MOTIVACE,
PROJEVI SE TO NA
SPOKOJENOSTI
KLIENTU.

Skuteéné vedeni stoji nékde mezi. VyZzaduje pevnost i empatii,
jasné pravidla i otevienost dialogu. VyZaduje odvahu byt nékdy
pfisny, ale nikdy necitelny.

Lidr je ten, kdo uddva smér a smysl

Rozdil mezi $éfem a lidrem neni v ndzvu, ale v energii, kterou
kolem sebe vytvafi.

Séf kontroluje, aby se véci udélaly. Lidr inspiruje, aby lidé chtéli.
A v salonu, kde vlddne opravdové vedeni, to pozndte hned.
V kolektivu panuje dobrd atmosféra, lidé si pomdhaiji, véfi své
prdci i sob& navzdjem. Klientky to citi od prvniho okamziku.

Lidr je ¢lovék, ktery umi naslouchat. Misto neustalych pfikazo a vy-
svétlovani si také klade otdzky. Zajima se o ndzory svych zamést-
nancd, i kdyZ s nimi nemusi vzdy souhlasit. Nehraje si na dokonalé-
ho, ale neboji se uznat chybu. A pravé tim ziskéva dovéru. Takové
prostiedi neudrzuje lidi ,pod kontrolou a kritikou”, ale udrzuje je
pohromadg, protoze citi, Ze viichni téhnou za jeden provaz.

Kultura, ktera se odrazi ve vSiem

Kazdy salon mé svoji DNA, svou atmosféru. Klientka ji pozné
hned po vstupu. Miize to byt prostedi, kde se citi opravdu vitand
a jako krdlovna, nebo naopak misto, kde citi napéti, i kdyz se
viichni snazi byt pfijemni.

RADIM ANDEL

marketingovy poradce,
feditel pro rozvoj a vzdélavani SOTHYS PARIS CR

www.mujuspesnysalon. CZ

A tato energie md jednoho spoleéného jmenovatele — vas.

Salon je vzdy zrcadlem svého vedeni. Pokud se maijitelka boiji
delegovat a vystupuje jen jako ,kontrolor”, tym znejisti a zagne
fungovat na autopilota bez iniciativy, ndpadt a opravdového
zdjmu o vysledek.

Pokud je maijitelka neustdle s né&im nespokojend, protoze nikdy
jasné nenastavila pravidla a standardy a lidé si pak logicky vie
vykladaii po svém, maji nakonec pocit, Ze se i stejné nezavdé&i
a oéekdvané vysledky nikdy nebudou dost dobré. Ale pokud
ide sama piikladem, dokdze ocenit a inspirovat, vznikd kultura
divéry, spoluprdce a stability. A takovy tym nejen z0stdva, ale
pfitahuje i dalsi nové lidi.

Vedeni jako celozivotni proces

Byt lidrem neni jednordzové rozhodnuti. Je to dlouhd cesta.
Kazdy den znovu.

Vyzaduije sebereflexi, nezmérnou ochotu uéit se a pokoru pfiji-
mat zpétnou vazbu.

Vedeni nespodivda v dokonalosti, ale v tom nepfestat rist spolu
se svym tymem.

Jestlize dokdzete vnimat lidi kolem sebe, naslouchat jim, poma-
hat jim rist a sou&asné pevné trvat na kvalité a hodnotdch, které
sdilite, pak jste se z manazera stali lidrem.

A v ten okamzik se v43 salon zagne proméhovat z bézného
pracovniho mista v Zivy, inspirujici prostor, kde chce byt kazdy.

Viechny salony maiji svého 3éfa. Ale jen nékteré maiji svého
lidra. A pravé to rozhoduije, zda se vas salon stane jen mistem,
kam se chodi ,na kosmetiku”, nebo mistem, které si klientky za-
miluji, protoze citi, Ze tam vlddne opravdovd energie, respekt
a inspirace.

Protoze lidr neni ten, kdo stoji pfed tymem, ale ten, diky komu
tym stoji pevné za nim.
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OD PAPIRU
K DIGITALU:

ZASADY, KTERE V KOSMETICKYCH
SALONECH PLAT{ | PO 25 LETECH

Kdysi, jesté v dobach , papirového” marketingu, jsme prisli s napa-
dem, ktery nam tehdy pripadal genidlni. Zavadéli jsme na trh novy typ
osetreni pleti - uréeny pro velmi specificky stav, se kterym se setkavaly
stovky navstévnic kosmetickych salont. Nase metoda dokézala tento
problém rychle a efektivné resit a stala se silnym néastrojem pro kos-
meticky i jejich klientky. Jedinou otazkou bylo, jak informaci o novince
dostat mezi zakaznice co nejrychleji.

Vyrobili jsme proto atraktivni letdk s pozvénkou do salonu a pfidali bonusovy ku-
pon. Nasim nejvétiim partnerskym salondm jsme nabidli, Ze pozvénky rozeile-
me na adresy jejich klientek. Byla to doba, kdy se ochrana osobnich Gdajo jesté
pfilis nefesila — GDPR bylo v nedohlednu a o bezpeénosti dat se témé&f nemluvilo.
Reakce salond nds prekvapila - prestoze jsme spolupracovali fadu let, obdvali se
zneuziti adres a akei si vyhodnotily jako kontraproduktivni s tim, Ze by jim vice vzala,
nez dala. Nemusim zdirazfiovat, Ze nds zdjem kondil s touto akei a nijak ddl jsme
spotiebitele nehodlali kontaktovat s dalsimi nabidkami bez souhlasu salong.

Dnes, o desitky let pozdéji, je situace zddnlivé Oplné jind - Zijeme v digitdInim svétg,
méme pfisnd pravidla ochrany osobnich ddajd, ale presto nas &asto zardzi, do ¢eho
vseho jsou dnesni salony ochotny se zapojit.

Za v3im jsou, jako obvykle, penize. Pokud vdm né&kdo nabidne ,bezplatny” rezervaéni
systém, slevovy program pro klienty, nebo dokonce finanéni odménu za vyuzivéni je-
iich platformy, polozte si jednoduchou otdzku: Co z toho md poskytovatel?

Bude propagovat pouze vase sluzby, nebo vyuzije vase klientské kontakty i k nabidce
jiného sortimentu? Zistane vam cely vydélek, nebo &ast z néj skonéi u nékoho jiného?
Z ldkavé vyhody se tak miZe snadno stat proces, ktery vém ve skuteénosti snizuje
trzby.

Nasim partnerdm proto doporuéujeme digitdlni sluzby vyuzivat, ale pouze od prové-
fenych a spolehlivych poskytovatelt. Kvalitni placené systémy pfindseii celou
fadu funkci, které vam zjednodusi préci a pfinesou pofddek do kazdodenni agendy.

Nezapomineite ale na to nejdilezitéjsi — ochranu osobnich dat svych klientek.
Ziskaveite jejich pisemny souhlas se zpracovénim osobnich 4daj0, a to nejen jména &
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MIROSLAY SPILKA
Pracuje v kosmetické distribuci
pres 40 let, jen pro francouzskou

spoleénost Payot Paris vice nez 30 let.

info@spilka.cz
m.spilka@spilka.cz

kontaktu, ale i informaci, které jsou povazo-
vény za citlivé: zdravotni stav, alergie, absol-
vované procedury, testovani vzork( nebo za-
koupené produkty. Pokud tyto Gdaje ukladate
doonline systému, ujistéte se, Ze ijeho poskyto-
vatel je smluvné vazan dodrzovanim pravidel
GDPR. Nepfeddveijte kontakty lehkomysIng.
Souhlas klientky neni nutné automaticky ob-
novovat po uréité dobé, ale mél by byt pra-
videlné prehodnocovan - napfiklad pfi
zméné Géelu zpracovdni nebo rozifeni okru-

hu dat.

Vzdy si peclivé ovéfte, jakym zpUusobem
se s daty naklada dal a zda poskytova-
tel nevyuzivé informace mimo rdmec sluzeb,
které nabizite vy sami.

Od papirovych letdkd a osobnich dopist
jsme se posunuli k digitalnim platformdm
a online databdzim. Z&kladni principy ale
z0stdvaiji stejné:

@ budte obezfetni,

@ chrarite dOvéru svych klientek,

@ a jednejte s jejich daty tak, jak byste cht&li,
aby né&kdo nakladal s vasimi.

A to, co ndm kdysi radil selsky rozum, plati
i po pétadvaceti letech.
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PECI 0 PLET

: pecidlné navrzené
pro podporu aktivni latky ;
jediného kosmetického krému.

AKTIVATOR NAD+
Utinnd latka, ktera muize
poskytnout priimerny

omlazujici G¢inek ————,

7525 8 VAGHEG
LOIGEVITY DAY CREAM S
CREMA GIORNO LONGEVITY

CREME DE JOUR LONGEVITY 50 mle'1,691

VEDA VE SLUZBACH DLOUHOVEKOSTI

sledkem genetickych zmén (30 %), zatimco 70 % je zptisobeno vne¢jsimi faktory.
sou shrnuty ve 12 charakteristickych rysech starnuti a nova 75.25 na n¢ reaguje:
e na pricindch stdrnuti pokozky, miizeme mu nejen zabranit, ale také pisobit na
jiz viditelné priznaky.
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»EXosomy pFindseji novou éru
regenerace pleti a znacka
Bruno Vassari stoji v jejim cele,*

rika Martina Petera,
MAJITELKA MCARE BEAUTY

‘V
As , q,' N »Stante se partnerskym salonem a pridejte se
o : k filozofii Bruno Vassari, cilené péce inspirované védou.
’ . < Doprejte sveé klientce viditelné vysledky a pleti
i 4 % ' to nejlepsi z prirody i védy. S podporou odbornych
f;‘ > Skoleni, marketingu a luxusnich produkti budete
K y rdst spolu s nami.

>

ProtoZe skutecnd krdsa zac¢ind v rukou profesiondla.*

EXOSOMY BY BRUNO VASSARI

7 v s

Bruno Vassari pFinasi novou generaci profesionalni péce zaloZzenou na sile exosomd,

mikroskopickych poslt regenerace, ktefi pomahaji pleti znovu objevit svou vitalitu a mladi.

V kosmetickém svéte se neustale objevuji nové trendy, ale jen maloktery z nich predstavuje skutecny
pralom. Jednim z nejdiskutovanéjsich pojmU posledni doby jsou exosomy, drobné vacky, které prenaseji
biologicky aktivni latky mezi bufikami a stimuluji pfirozené regeneracni procesy v pleti.

Nova fada Exosomes od Bruno Vassari stavi pravé na tomto principu bunééné komunikace a propojuje
védecké poznatky s luxusni texturou a modernim aplika¢nim systémem. Vysledkem je okamzité

viditelny efekt, kdy plet plsobi svéZe, pevné a zaFivé.

/
, al

b

EXOSOME PROAGING COMPLEX EXOSOME + PDRN COMPLEX LIFT AND GLOW
Regeneracni reseni Revitaliza¢ni a regeneracni Ucinek Zpevnujici a rozjasnujici Ucinek



KOSMETICKA CHEMICKA
ING. BARBORA BARANOVA

Jako kosmetickd chemicka se zaméFuji na slozeni produkt,
jejich ucéinnost a technologické pozadi.

Nova fada Exosomes od Bruno Vassari mé zaujala nejen svym slozenim,
ale i tim, jak efektivné propojuje pokrocilé aktivni latky s modernimi
metodami aplikace.

TATO RADA STAVIi NA SYNERGII TRi SPICKOVYCH TECHNOLOGIi:
Exosomy - extracelularni vacky, které prenaseji biologicky aktivni molekuly mezi bunkami.
V kosmetice funguji jako ,poslové”, ktefi stimuluji regenerac¢ni procesy, podporuji syntézu
kolagenu a zlepsuji celkovou vitalitu pleti.
PDRN (polydeoxyribonukleotid) - fragmenty DNA s prokdzanym regeneracnim ucinkem.
Aktivuji bunécnou obnovu, urychluji hojeni a zvysuji elasticitu pokozky.
Microspicules - mikroskopické jehlicky z morského kiemicitanu, které pronikaji do epidermis

a umozniuji hlubsi pranik Géinnych latek. Stimuluji mikrocirkulaci a pfirozenou obnovu bunék.

Rychly a viditelny efekt - plet je po odetfeni jasnéjsi, hladsi a plsobf revitalizované.
Neinvazivni, ale G¢inna aplikace - jemné naruseni epidermis umozZiuje ucéinné
vstfebani aktivnich latek bez potieby rekonvalescence.

Znacka s odbornym zazemim - Bruno Vassari nabizi nejen kvalitni produkty,

ale i skoleni a metodickou podporu.

Smysluplna technologie - Zadné marketingové pozlatko, ale funkéni kombinace
aktivnich latek a aplika¢ni techniky.

e W SHOWROOM MCARE BEAUTY

r Kontaktujte nas a rezervujte si svij termin

Zelny trh 10, Brno

774 820 616

www.brunovassari.cz

CHCETE SE STAT PARTNERSKYM SALONEM BRUNO VASSARI?
NEVAHEJTE NAS KONTAKTOVAT

BRUNOVASSARI
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Hana Profousové, Foto: archiv.a Shutterstock

Jak si prodlouzit Zivot, naqjit cestu k nesmrtelnos-
ti nebo aspon zpomalit pfirozené starnuti, snazi se
lidé vyresit od nepaméti. Nechtéji ale jen zit co nej-
déle, ale hlavné co nejzdravéji. Chceme-li dosdhnout
zdravé dlouhovékosti, musime mit pozitivni a zod-
povédny pristup ke starnuti, k tomu pravidelny po-
hyb a vhodny jidelnicek.

.Po 40. roce Zivota se za&ind zpomalovat metabolismus. Mno-
ho Zen se zalekne ndhlého pribirani a zagne drzet nefunkéni,
asto drastické diety. To je velka chyba, protoze t&lo potfebu-
je v tomto véku kvalitni jidelni¢ek bohaty na Ziviny, vitaminy,
a hlavné minerélini latky,” upozorfiuje RNDr. Michaela Bebovd,
odbornice na metabolismus a vyzivu, a doporuéuje: ,V oblas-
ti stravovdni je pro zpomaleni procesu starnuti zcela zdsadni
stiidmost a pfiméfend kalorickd restrikce. Prijem energie lehce
pod potiebnou mirou predstavuje pro télo urgity diskomfort,
coz si preklddd jako obdobi nevhodné pro rozmnoZovéni,
a naopak vhodné pro potiebné opravy. Uginné je také omezit
dobu, kdy jime, na cca 8 az12 hodin a zbytek dne nechat télo
regenerovat, opravovat a uklizet. Co se tykda hydratace organi-
smu, nedocenéné jsou zejména pfirodni minerdalky.”
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YESAT - I\IO,

RNDr. MICHAELA BEBOVA,

odbornice na metabolismus a vyziva

Hydratace, pohyb a dlouhovékost

Hydratace dokdze stejné jako vyziva ovlivnit stdrnuti organis-
mu na té nejzakladné{si, bunééné Grovni. Zatimco ale na pfijem
tekutin byvé upozorfiovdno Easto, na dalsi dilezitou slozku,
a to minerdlni latky ve vodé obsazené, uz méné. Ty pfitom hraiji
v otdzkdach zdravi a prevence stérnuti podstatnou roli. Draslik,
hoi¢ik, vapnik, ale i sodik se zi&astruji tisich reakci véetné re-
generace, obnovy a déji spojenych se zpracovavénim stresu.
Souvisi s vitalitou a energii. Pokud t&lu dlouhodobé chybi jakd-
koli minerdlni l&tka, je to, jako by vypadl ¢len orchestru.

S dlouhovékosti Gzce souvisi i sportovdani. Pravidelné cviéeni
snizuje krevni tlak, zlepsuje pritok krve a zvy3uje elasticitu cév.
Dokdze snizit hladinu ,$patného” LDL cholesterolu a naopak
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zvysit ,hodny” HDL cholesterol — tim pfispivé k prevenci in-
farktu a mozkové mrtvice. Pohybové aktivita slouzi nejen jako
prevence vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, ale i cukrovky
druhého typu. Pro Zeny stfedniho véku je idedlni kombinace riz-
nych typd cviéeni, tj. aerobni (kardio), silové a balanéni, trénink
flexibility a mobility.

,Zasadni je vliv pohybu na svalovou hmotu, které po 40. roce
Zivota pfirozené ubyva. Cviceni s vlastni vahou nebo se zdva-
Zim zlep3uje celkovou t&lesnou kondici a zmensuje riziko vzniku
nepfijemného zranéni. Stimuluje tvorbu kostni hmoty, a vyrazné
tim snizuje riziko vzniku osteopordzy. Prispivd ke zmirnéni za-
nétlivych procest v tle, a pdsobi tak proti artritidé,” vysvétluje
wellness specialistka, fitness trenérka a vyzivova poradkyné
Mgr. Zuzana Klofandové a dopliuje: ,S pfibyvajicim vékem
ubyva také kolagen a synovidlni tekutina v kloubech. V tomto
sméru jsou uzitednd cviceni podporuijici flexibilitu a mobility,
kterd slouzi jako prevence ztuhlosti kloubd, pomd&haiji zvysit
rozsah pohybu v kloubech, udrzuji dobrou pruznost svald
a slach, zkrétka zlepsuji celkovou pohyblivost. Nesmime také
opomenout vliv pohybové aktivity na psychické zdravi a celko-
vou pohodu. ProtoZe zvy3uje hladinu endorfing a snizuje hladiny
stresovych hormon0, md Ivi podil na snizovani stresu a vyskytu
Ozkosti. Kli¢ovou roli hraje ve zmirnéni pfiznak perimenopau-
zy a menopauzy, jako jsou napf. ndvaly horka nebo koliséni
ndlad. Super kondice a pdsobivési vzhled pravidelné sportujici
Zeny se urité pfiznivé projevi na jejim sebevédomi a energii do
Zivota,” doporuéuje Mgr. Klofandové.

Psychické promény

Lidé s pozitivnim pfistupem k Zivotu a starnuti Ziji déle a zdra-
v&ji. Dlouhodobé studie prokdzaly, Ze optimismus je spojen
s prodlouzenim délky Zivota o cca 5-15 % a s vys3i pravdé-
podobnosti dosazeni vyjimeéné dlouhovékosti o 50 procent.
Lidé s pozitivnim pfistupem ke stdfi méli o téméF polovinu niz3i
riziko rozvoje demence nez lidé s negativnim presvéd&enim.

MGR. JAN HAASE
klinicky psycholog a psychoterapeut

MGR. ZUZANA KLOFANDOVA
Wellness specialistka,
fitness trenérka a vyzivova poradkyné

Vyzkum také ukazuje, Ze lidé s pozitivnéjdim vnimdnim starnuti Castd;i
dodrzuji preventivni zdravotni opatfeni, coz jim mize pomoct Zit déle.
Zasadnim obdobim v Zivoté Elovéka je v tomto sméru stfedni vék.

, Clovék stredniho véku disponuje zdroji a schopnostmi, které v zadném
jiném obdobi nemd dostupnéjsi a lépe zvladnuté. Je sice zatizen hod-
nocenim dosavadniho pribéhu Zivota i vyhledem do budoucna véetné
obav ze starnuti, zdroved je viak vybaven jedine¢nymi schopnostmi ke
zvlddani tézkosti a stresu,” upozorfuje odborny konzultant Aqualife
Institutu v oblasti psychologie Mgr. Jan Haase. ,Ve stfednim véku vy-
znamné& ovliviivjeme kvalitu svého budouciho Zivota trénovdnim moz-
ku a posilovanim kognitivnich funkci, které s pfibyvajicim vékem klesaji.
S pomoci intelektudlng ndroénych Cinnosti mizeme budovat tzv. kogni-
tivni rezervu — &im je vét3, tim je mozek odolnéjsi vi&i dopadim porané-
ni &i patologickym zmé&ndm ve stdfi,” podotykd psycholog.

Jak trénovat mozek

Dulezité a pozitivni je zjisténi, Ze mozek |ze trénovat, a to i u starsich lidi.
Opakovéni jednou nau&ené aktivity (napfiklad kiizovek) ale neni tak
efektivni jako neustdlé uceni se néEemu novému. Uzitecny mize byt i po-
znatek, Zze kdyZ organismus nemd dost tekutin, potiebné latky se dosta-
vaiji do mozku pomaleii, i my jsme ndsledné pomalej3i a také unavengjsi.
A to véetné nasich kognitivnich funkci: schopnost reagovat, rozhodovat
se a myslet je podstatn& niZsi.

V pfipadé, Ze pfesto zaéne na nékoho doléhat krize stiedniho véku
nebo obava z nadchdzejiciho starnuti, je vhodné obrdtit se na odbor-
nika. ,Pokud potiZe &i obavy v zdsadé nenaruiuji kvalitu Zivota a diky
spoluprdci s odbornikem se chcete rozvijet, obratte se na poradenského
psychoterapeuta pracujiciho mimo zdravotnictvi — idedlné na psycho-
loga s psychoterapeutickym vycvikem, clena Ceské asociace pro psy-
choterapii. Jestlize vam ale potize zasahuji do kvality Zivota, naru$u-
ii spanek, pracovni vykonnost a vztahy, bude vhodngjsi obrdtit se na
klinického psychologa, ktery je élenem Asociace klinickych psychologl
CR, poskytujiciho pééi ve zdravotnickém zafizeni. Ten miZe v piipadé
potfeby doporugit konzultaci praktického lékafe &i psychiatra pro pod-
purnou medikaci,” doporuéuje Mgr. Jan Haase.
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ARKANA

KOSMETIKA REGENERATIVNI MEDICINY NOVE V CESKE REPUBLICE

Nemusite ménit svou kosmetickou znacku, Jaka nejucinnéjsi osetreni s ARKANOU ziskate?
rozsirte svou profesionalni pé¢i o nejmoder- PRP THERAPY zaloZenou na W3 peptidech inspirované Nobel-
néjsi pristupy - exosomy, spikule, neurokos- ovou cenou 2021 s vyzkumem celuldrnich signdlnich receptord.
metiku, PRP like therapii, Lactobionic acid

a nejnovéjsi generace chemickych peelingi. NEUROCOSMETICS ovliviivje nervovy systém.

Kosmeticti specialisté se stale Eastéiji setkdvaii se stavy ARKANA dermoformula neobsahuje umélé aditiva, petroleum de-
problematické pleti, které hraniéi s medicinskym fese- rivaty, iritaéni detergenty a parabeny.

nim, stejné tak pfichdzeji do salond klienti po lé&bé

nebo pfi léZbé dermatologa. Kosmetickd znacka AR- Ke kazdému protokolu ziskava specializované centrum kompletni
KANA patfi do kategorie tzv. regenerativni mediciny, marketingové podklady véetné video instruktdzi.

setkdte se s ni nejen v kosmetickych salonech na ce-

[ém sv&t&, ale také na estetickych klinikdch a derma- ARKANA je novym konceptem profesiondlni péce, ktery splni po-
tologickych centrech. zadavky nejndroénéijsich profesiondld a klientd.

Kosmetika regenerativni mediciny ARKANA nemé Ziskeite vice informaci na semindfich, terminy naleznete na www.
za cil tzv. relaxaéni odpoéinkovou pédi, ale soustre- beautyakademie.cz.

di se na funkéni kosmetiku. Historie znagky ARKANA

zaéala v roce 2013 uvedenim LACTOBIONIC THE- Distributor v CR: Derma institut s. 1. o.

RAPY, ndsledovala PRP LIKE THERAPY, CANNABIS www.dermabeauty.cz
NEUROCOSMETICS oncocosmetics, EXOSOMES,
ARCHITECS a SPICULE. Aktudlné nabizi ARKANA
vice nez 80 formuli, 18 kosmetickych fad, 30 mezind-

Prihladky na semindfe: www.beautyakademie.cz

rodnich distributord, 35 profesiondlnich protokolt, 24
patentovanych slozek.

Produkty ARKANA ziskdvaii mezindrodni ocenéni po
celém svété — Acne QS Hacker-LNE Innovation 2018,
Neuro NANA&GABA Cream-LNE Innovation 2019,
GABA Cream-LNE Innovation 2018, Bo2look-LNE
Innovation, PRP-LNE Innovation, Transform HA Filler-
-LNE Innovation, Carbo V-Reconstructor-Winner of
Glamour Glammies 2021.



http://www.kosmetika-wellness.cz
http://www.beautyakademie.cz
http://www.beautyakademie.cz
http://www.dermabeauty.cz
http://www.beautyakademie.cz

Neuropeel sokamzitvm Gci

drzuje a reguluje
pevneé svalstvo

podporuje syntézu kolag
a kyseliny hyaluronové

ajiStuje celkovou
relaxaci a uvolnéni

ARKANA

NEURO GABA
LIFT MASK

NEURO GABA THERAFY

| nesTALIFT™ GO 80 st
| GABAOS mgla

instant lift effect
face muscles fitness

150 ¢
5.29 oz.

NG.1

PO 1 OSETRENI
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CO KDYZ PRIJDE
KONTROLA Z KHS

DO VASEHO SALONU?

Vzhledem ke zméndam, které dcekaji podnikatele
v beauty sluzbach od 1. 1. 2026, jsme pro vas shrnu-
li, na co se prFipravit pfi kontrole z Krajské hygienic-
ké stanice. Co muze kontrola vyzadovat? Jak postu-
povat? Jak resit nesouhlas s vysledkem kontroly?

Krajskd hygienickd stanice kontroluje predeviim plnéni po-
vinnosti, které plynou ze zdkona o ochrané vefejného zdravi
a souvisejicich vyhldsek, to znameng, Ze chrani vefejné zdravi
obyvatel. Kontrola z KHS vés miZe navstivit ohld3ené, nebo
neohldsené. Pravidelnou kontrolu by vam méla KHS nahlasit
predem, obvykle datovou schrénkou. Pokud mé ale KHS pode-
zfeni na poruieni zdkona, tak miZe vés salon navstivit neohla-
3ené, a to kdykoliv b&hem vasi provozni doby. Nezapomerite,
Ze pokud mate uvedenou konkrétni provozni (oteviraci) dobu,
tak mdte povinnost v salonu byt nebo urcit osobu, kterd vés
zastoupi.

Jaké doklady je nezbytné vzdy mit v salonu (pro-
vozovné)?
Aktudlné do konce roku 2025 musite mit v provozovné& vyvé-
eny provozni idd schvdleny mistné prislusnou Krajskou hygi-
enickou stanici. Od 1. 1. 2026 dojde ke zméné a jiz nemu-
site mit provozni fad schvdleny, ale naddle plati, ze
ho musite mit vypracovany a vyvéseny v salonu.
Provozni fad musi obsahovat viechny cinnosti, které v salonu
provddite, pfistroje a vybaveni, postupy dezinfekce a steri-
lizace, zdsady osobni a provozni hygieny, tklid, manipulaci
s pradlem a dal3i. Vzor provozniho fédu najdete obvykle na
strankdch mistné pfislugné KHS.

Nezapomerite, ze viechny produkty, které pouzivéte v salonu,
musi byt oznaceny datem spotieby. To se tykd i dezinfek&nich

prostfedkd.

Vsechny dal3i dokumenty v salonu v dobé kontroly mit nemusite
a mizete je dodat kontrole do stanovaného terminu.
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Jaké doklady od vas muze KHS nejcastéji vyzadovat?
Tyto doklady nemusite mit v dobé& kontroly na provozovng, ale je
nezbytné je dodat na vyzadani.

Manudly k pfistrojom, CE nebo prohldseni o shodg, doklady
o zaskoleni.

Informace ke kosmetickym produktim, které pouzivéte, zejména
informaci, zda je produkt schvdlen pro pouziti v EU a je mozno ho
pouzivat v rdmci kosmetickych sluzeb.

Bezpecnostni listy k dezinfekcim a ozna&eni datem spotieby.

Doklady o odborné zpisobilosti obsluhy (napf. doklad o profesni
zkousce).

KHS mize také ovéfovat vase znalosti. To se tykd zejména pripady,
pokud mé podezieni, ze vase sluzby neodpovidaji technologickym
postupim.

KHS mé také opravnéni kontrolovat plnéni provozniho fadu, napf.
provadéni Oklidu, pouzivani dezinfekci nebo pouZiti pfistrojd v sou-
ladu s provoznim fddem.

Celému pribéhu kontroly mizete byt pfitomni. Kontrola si mize
provdadét kopie vasich dokumentd, pfipadné si originély dokumen-
t0 zapUjcit. MOzZe provadét ovéfovdni informaci rozhovorem. Kon-
trolovand osoba md povinnost poskytnout souinnost. Kontrola je
povinna vydat protokol o kontrole, a to do 30 dni od provedeni
kontroly, obvykle datovou schrdnkou. Pokud s vysledkem kontroly
nesouhlasite, miZete se proti ni odvolat. Vzdy to ale provedte véas
a pisemné, to znamend obvykle datovou schrénkou.

ZA4kladnim pravidlem pro klidny probé&h kontroly je hlavné vzdy vstfic-
nost a slusné vystupovani. S tim se kontrola zvldda vzdy jednoduseii.
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MAKE-UP INSTITUTE PRAGUE
NOVE | NA MORAVE

Foto: Make-up Institute Prague

Objevte svét krasy, kde se uméni setkava s profesio-
nalitou - vitejte v Make-up Institute Prague, nejpres-
tiznéjsi skole make-upu ve stredni Evropé. Certifiko-
vani vizazisté se po Praze nyni budou rodit i v Brné.

béh elegance, odvahy a osobniho vyjadreni. Af uz snite o ka-
riéfe make-up artisty, touZite zdokonalit svou stévaiici techniku
nebo se chcete ponofit do svéta filmového liceni, je Make-up
Institute Prague vasi branou do svéta nekoneénych moznosti.

MAKEUP INSTITUTE
PRAGUE NENI JEN
SKOLA. JE TO VASE

BUDOUCNOST
V MAKE-UP SVETE,
KTERY NEMA HRANICE
ANI LIMITY.

Po velelsp&3iné prazské poboéce, kterd mé svou tradici jiz de-
sitky let, pfichdzi feditelka a majitelka Markéta Davidovich se
svym tymem téch nejvétsich profesiondld i do Brna.

,Pro¢ Brno2 Méli jsme a mdme spoustu zdjemkyri a zdjem-
cb o studium z Moravy & ze Slovenska. Dlouhou dobu jsem
s myslenkou pobo&ky v Brné koketovala a kdo mé znd, vi, zZe
nenechdm zé&dnou vyzvu jen tak. A tak jsem se rozhodlq, se
vii pokorou a malou dusi¢kou, vyslyset prani nadich student
a odstartovat novou éru Make-up Institutu pravé v Brng,” popi-

suje Markéta Davidovich.

Make-up Institute Prague se pravem fadi mezi nejuzndvangj-
§i skoly make-upu ve stfedni Evropé s vice nez 15letou tradici
a jasnou vizi: vzdélavat, inspirovat a otevirat dvefe do svéta
profesiondlni krasy. Hlavni doména?2 , Komplexni make-up kur-
zy s nejvys§imi akreditovanymi diplomy na trhu, uzndvanymi
nejen v Cesku, ale i v zahrani&i. Vedle profesiondlnich progra-
m0 nabizime také osobni kurzy li¢eni pro kazdou zenu, kterd se
chce nauiit podtrhnout svou jedineénost — bez ohledu na vék,

"

zku3enosti nebo styl,” doplfiuje pani feditelka.
Make-up Institute Prague se py3ni také tymem $pickovych lek-

tor0, ktefi patfi mezi nejlepsi odborniky a stars v oboru u nés. Ti
-

vedou studenty od prvnich tahd $tétcem

—

g

l _.
Y = az k jejich samostatné kariéfe. Ale ani tim
studium v Make-up Institutu Prague ne-
konéi. Diky vlastni agentufe pro vizdzisty
pomdhd MUIP absolventdm nastartovat
profesni drahu ihned po ukonéeni kurzu
— after care péce je pro né&j stejné dolezi-
td jako samotnd cesta kurzem a spoleéné
i s celym tymem si na ni velmi zaklada.
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BOJS CHLADEM:
6 TIPU, JAK CHRANIT POKOZKU V ZIME

Nizké teploty, suchy vzduch a neustdlé prechody
z tepla do zimy plef extrémné zatézuji. Oslabena
bariéra a ubytek hydratace vedou ke zvysené citli-
vosti. Prinasime Sest expertnich rad, které pomohou
nastavit optimalni zimni péci.

Posilujeme ochranny
»plast pleti

V tomto obdobi se oslabuje hydro-
lipidovy film neboli kozni bariéra.
K jeji ochrané a posileni se osvédeuji
hutnéj3i krémy s ceramidy, skvalanem
nebo bambuckym mdslem, které po-

pHformula
REPAIR CREAM

mé&haii doplnit lipidy. Dobrou volbou
je napf. SOS repair cream od pH-
formula, ktery obsahuje i panthenol
pro regeneraci.

N
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NUTRI
PEPTIDE

INTENSE COLD

CREAM

foe ey Dry Skin B ,

sverooe  Doplnime vodu
ITENSE

do vyprahlé pleti

Poar Paaa Trés. Séeche

Dehydratace znamend ztratu vody ze svrch-
nif vrstvy kiiZe, coZ se projevuje pocitem pnu-
ti, Supinkami ¢&i ztrdtou jasu. Vyhleddveite
latky, které vazou vodu v epidermis, jako
kyselina hyaluronova (HA), glycerin & pan-
thenol. Idedlni volbou jsou také peptidové
krémy jako Nutri Peptide Intense Cold
Cream od GIGI Laboratories, kieré
podporuiji hydrataci a elasticitu.
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Cistime, ale jemné

Cisténi je dilezité, ale v zimé volte 3etrné
pfipravky s jemnymi tenzidy. Zaméfte se
na pénové nebo emulzni textury, které ne-
naruii bariéru a umozni Setrné Cisténi bez
pocitu pnuti.

Exfoliace s mirou

Pravidelné odstrafiovéni 3upinek a odum-
felych bunék umoziuje lepdi vstrebavani
aktivnich latek. V zimé& by se to ale nemélo
prehdnét, exfoliaci omezte na jednou tyd-
né a zvolte Zetrn&{si enzymy &i AHA/PHA
kyseliny.

I v zimé sviti slunic¢ko

AcC je v zimé Castéji zatazeno, UV zdfeni
pronikd pfes mraky i sklo. Denni SPF 30+ je
proto nezbytné, obzvlasf na horach, kdy se
sluneéni paprsky odrézi od snéhu. Ochra-
nite plef také pfed pigmentaci a predéas-
nym starnutim.

Hleddte zimni protokoly
nebo podporu pro retail2
Nés tym Esthemat
je tu pro vds.
Napiste na
info@esthemat.cz
nebo nds navstivte
v showroomu na adrese
Vinohradska 1193 /85,
Praha 2.

Nezapominejte na télo

Chlad a suchy vzduch vysusuje i pokozku
téla, kterd pak pisobi hrubé a napjaté. Pro-

dukty s ureou, ceramidy a bambuckym mds-

lem pomdhaji obnovit hebkost pokozky. Vy-
zivujici péna CloudNutri a noéni balzém
NutriSleep od Rhea Cosmetics hydratuji
a hloubkové regeneruji.

Zima nevyzaduje vic produkt, ale chytfejsi
pristup. S dislednou hydrataci a posilenou
bariérou bude plef odolnd, vyzivend a spoko-
jend navzdory chladnym teplotam.
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LUXUSNI PECE O PLET

-r_-__

Vysoce kvalitni ingredience s ovéirenymi uc¢inky jsou peclivé kombinovany tak,
aby pusobily synergicky a podpotily piirozenou regeneraci pleti. Jemna textura
a sofistikovana viiné proménuji péci v jedinecény ritual, ktery spojuje viditelné
vysledky s mimoradnym smyslovym zazitkem.
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Touzite po kosmetickych pripravcich, které spojuji
spickovou péci, okamzité vysledky a nezapomenu-
telny pocit luxusu? Chcete doprat své pleti zazitek,
ktery neni jen kosmetickou péci, ale skutecnym ritu-
alem krasy, zdravi a hluboké regenerace? Predsta-
vujeme vam osetreni pleti exkluzivni fadou Les Par-
faits, korunou kosmetické péce, kterda byla stvorena
pro nejnarocnéjsi klientky hledaijici vysokou kvalitu,
ucinnost a smyslovy zazitek.

Les Parfaits - vyjimeéna péce pro
naroc¢nou plet

Les Parfaits, prémiova fada znacky GERnétic, je vysledkem nej-
novéijsich védeckych poznatkd v oblasti buné&né regenerace
a anti-age mediciny. Tato luxusni kosmetika stimuluje pfiroze-
né regeneraéni schopnosti pleti, podporuje tvorbu kolagenu
a elastinu, aktivné zahlazuje zndmky starnuti a viditelné proces
stérnuti zpomaluje. Je idedlIni volbou pro plet, kterd potiebuje
intenzivni omlazeni, vypnuti, zpevnéni a obnoveni vitality. Roz-
dil v pééi pocitite jiz pfi prvnim doteku pfipravkd z této fady. Za-
hali vas jemné viné a hedvabnd textura rozezni i vase smysly.
Témé&r okamzité pocitite zmé&nu v O&incich na pleti. Plef jako by
pracovala s elixirem krdsy.

A jaké pripravky rada Les Parfaits nabizi?

Anti-age La Créme Jeunesse unikétni denni krém s bohatym
koktejlem 41 aktivnich latek véetné vzacné substance z Thermus
thermophilus. Aktivuje okamzity omlazujici proces pleti, biolo-
gicky lifting s ndvratem o pét let. Stimuluje vypnuti a vyhlazeni,
zpeviiuje a rysuje kontury, podporuje bunééné dychdni a zqjis-
fuje optimdlni hydrataci.

Luxusni a zcela vyjimeénd anti-age nolni péce s krémem
La Créme Anti-Temps podporuje pozvolnou, ale velmi hlu-
bokou regeneraci. Viechny aktivni latky jsou v optimalnim sloZeni
a poméru a ve svych Uincich na plef se vzdjemné podporuji.

SPOLUPRACUJTE S NAMI

Chcete dosahovat vynikajicich vy-
sledkd v péci o plef, rozvijet se pro-

fesné a mit spokojené klient/ky?
S nasi kosmetikou to zvlddnete. Do-
mluvte si termin a vyzkou3ejte ukdz-
kové salonni o3etfeni GERnétic.

Reparaéni liftingové sérum Le Concentré Réparateur je do-
sud nepfekonanym aktivatorem mladi. Viditelné vypliiuje vrésky
a vypind plef. Doddévé pleti energii, zvy3uje produkci kolagenu.
Aktivné chrani proti poskozenim volnymi radikdly. PGvodni vita-
lita a svéZest je obnovena a prohloubena.

Testy té¢innosti

Vysledky klinickych testd Le Concentré Réparateur prokdzaly
vyjime&nou G&innost produktu:

® Vyhlazeni pleti 0 68 %.

® Zpevnéni obli¢ejovych kontur 0 47 %.

® Zjemnéni drobnych a vyhlazeni jemnych vrasek.

® Stimulace bunééného dychdni o 131 %.

® Zvyseni syntézy kolagenu | o 117 % a kolagenu IV o 327 %.

JVyzkousejte mimofddné Géinky produkt fady Lles Parfaits
b&hem osetfeni v kosmetickém salonu. Presvédéi vds,” dopo-
ruéuje Sarka Stard, hlavni kosmeticka GERnétic, a pokracu-
je: ,Aplikace pripravki fady Les Parfaits v rémci salonni péce
je jedine¢ny kosmeticky zdzitek, ktery propojuje luxusni pééi
s hlubokou relaxaci. Pfedstavte si chvili naprostého klidu. Jem-
nd hudba, mihotdni plaminkd svicek, hrejivé teplo, viné esen-
ciglnich olejd, které vas obklopi jako hedvdbny $dl. Doteky, jez
uvolni kazdou bufiku vaseho t&la. Zadny spéch, ZGdné povin-
nosti — jen vy a vase chvile.”

Souédsti aplikace vyjime&nych pfipravki je i relaxaéni masaz
obliceje, krku a dekoltu, kterd aktivuje a podpofi mikrocirkulaci
a napomdhd hlub3imu vstfebdvani G¢innych latek. Celé o3etre-
ni je opravdovym smyslovym zdzitkem. Po osetfeni Les Parfaits
bude vase plef viditelné omlazend, hladsi, z4fivéjsi a pevnéj-
§i. Pocitite rozdil okamzité a s kazdym dalsim dnem se budou
0&inky je3té prohlubovat. Vase plef ziskd zpét svou vitality, jas
a pfirozeny povab. Tato exkluzivni péée je idedlni jako intenziv-
ni omlazujici kira, joko pfiprava pleti pred dilezitou uddlosti,
nebo jako pravidelny luxusni ritudl pro ty, kdo védi, ze krdsa
zaéind u kvality a védomé péce.

. Osetreni pfipravky Les Parfaits neni jen o krdse, ale je to cesta
k celkové pohodé, rovnovdze a prirozenému sebevédomi. Je
idedlIni volbou pro Zeny i muze, ktefi hledaji dlouhodobé vy-
sledky bez invazivnich zdsahd a zdrover si chtéji doprat luxus-
ni ¢as jen pro sebe,” fika Alena Kimlovd, emeritni kosmeticka
GERnétic.

www.gernetic.cz
www.gernetic.sk
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DULEZITOST
KOMUNIKACE
V SALONU

Denisa Pelikdnovd, Business Success

Téma komunikace je velmi rozsahlé. Casto si
myslime, Ze stac¢i umét mluvit. Dalsi predstava
o komunikaci se toéi kolem toho, jak si zaqijistit,
Ze se moje myslenky a predstavy dostanou do
hlav druhych a oni jako kouzelnym proutkem
zaénou délat presné to, co jsem zamyslela.
A ouhaq, casto nam to nefunguje. Mluvime, kfi-
éime, a kdyz to nejde, kri¢cime jesté vic, a pak
propadame beznadéji, ze se stdle nic nedéje.
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V kosmetickém oboru se s komunikaci setkdvame
kazdy den - a &asto si myslime, Ze stadi umét hez-
ky mluvit. Jenze opravdovd komunikace nespogivéa
v mluveni, ale v tom, aby nds druhy skuteéné slysel
a chtél sly3et.

Mnoho lidi md& pocit, ze kdyz zdkaznikovi
néco vysvéili — napfiklad pro¢ by mél pouzivat
vase produkty nebo pro¢ se zvedla cena sluz-
by -, klientka to automaticky pochopi a pfijme.

ZAMER MENI
TON HLASU,
POSTO)J
I ENERGII
KOMUNIKACE.

A kdyZ to tak neni, pfiddme argumenty, mluvi-
me vic, nékdy az moc... A pfesto to nefunguije.
Klientka prikyvne, ale stejné si krém koupi jinde
nebo jen zareaguje ml&enim, kdyZz zminite novou
cenu.

Zaméry a bariéry

Zamysleme se a zeptejme se: Pro¢ se nase myslen-
ka k druhé strané vlastné vibec nedostane? Casto
totiz zaéneme mluvit dfiv, nez si ziskame
pozornost. Je to, joko bychom nabizeli novy
luxusni krém klientce, kterd uZz se zvedd ze Zidle
a v hlavé mé jiny ndkupni seznam. V tu chvili ne-
moze slySet, Ze by potfebovala néco navic: neni
mentdlné pfitomnd.

Abychom se dokdzali prosadit — af vz pfi prodeji,
ozndmeni zmény ceniku nebo budovéni divéry —
musime mit jasny zamér. Zdmér je jako mifit do
terée. Musim vé&dét, pro¢ mluvim, co chci, aby si kli-
entka odnesla, a jak si pfeji, aby se citila.

DENISA PELIKANOVA,

organizitorka podnikatelskych setkéni,
Business Success

NAPRIKLAD:

Nechci jen prodat krém. Chci, aby klientka po-
chopila, Ze tim prodluzuji efekt jeji pé&e ze salonu.
Nechci se omlouvat za vyssi cenu. Chdi ji
ukdzat, ze hodnota sluzby roste, Ze do ni investuji —
do produktt, znalosti i jeji spokojenosti.

Z&mér méni tén hlasu, postoj i energii celé komuni-
kace. A klientky to poznaii.

Slysela jsem jednu moudrou myslenku: ,, Nejvét-
Sim nepritelem v uskutecnovani véci neni
okoli, které se nas snazi odradit a zastavit,
ale my sami. My sami s nasimi vlastnimi
protizaméry.” Je to jako zatahnout rucni
brzdu a chtit jet. Motor huc¢i, ale nikam se
nedostaneme.

Kdyz opravdu véris tomu, co rikas

Vsimnéte si, Ze kdyZz ndm o néco opravdy, ale oprav-
du jde, neni sily, kterd by nds od toho dokézala od-
radit. Dokonce se ndm zdg, Ze i to, co druhym fik&-
me, jako by k nim prochézelo jako po masle. Neni to
tim, Ze by byli ostatni ochotn&jsi nebo pfistupnéisi. Je
to hlavné proto, Ze nepochybuijete o tom, Ze by se to
nemélo podafit. Sami jsme naprosto a bezvyhradné
presvédleni o tom, Ze se to podafi. A to je jediny
divod, Ze se to podafi. Véfte nebo ne, 3tésti a jiné
mysteridzni pficiny s tim nemaiji nic spoleéného.
Navstivit miZete ukazkové semindie zdarma na
WWW. success.cz.
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ZLATA
VLASOVA
HODINA

Hana Profousovd, Foto: ALCINA

Spoleénost ALCINA spolu s ambasadorem znacky Ro-
bertem Mroskem predstavuje novou kolekci Uéesu a sti-
hU Golden Veil pro nadchazejici sezonu. Je inspirovana
kouzlem zlaté hodiny - okamzikem mezi dnem a noci,
kdy se svét zalije teplym, zafivym svétlem a vsude za-
vladne klid a harmonie.

.Kolekce zachycuje zvldstni ndladu pfechodu mezi svétlem a tmou
pomoci jemné estetiky a stylové lehkosti. A pfendsi tuto atmosféru i do
vlast: jemné textury, plynulé stiihy a mékké barevné prechody spo-
le&n& vytvareii looky, které pisobi jako zlaty zavoj - lehky, tajemny
a plny hloubky,” vysvétluje Robert Mrosek. Golden Veil predstavuje
Sest roznych stfihi, z nichz kazdy nabizi dvé varianty stylingu.

Elegance, smyslnost a prirozena krasa

TWILIGHT REBEL

Kombinace Zenské elegance a rebelského ducha, to je moderni
mullet. Je typicky krat$imi vrstvami na temeni hlavy a prodlou-
Zenymi délkami na zdtylku. Dynamické vrstveni doddva stfihu
pohyb a Zivost a sffih tak vZdy upoutd pozornost — af uz ve své
rebelské, nebo uhlazenég{3i varianté.
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GOLDEN FRINGE

Nadéasové elegance a mo-
derni dynamika ve spojeni
s blond ténem vlasy, to je Gol-
den Fringe. Luxusni zdfivy od-
stin dodévd vlasim lesk a hre-
jivost, jemné vrstveni propijcuje
délkdm pohyb a dlouhéd ofina
krdsné ramuje oblicej. Stiih vy-
nikne vyfoukany dohladka i ve
varianté , wet looku”.

RADIANT DUSK

U G&esu Radiant Dusk hraji prim forma a pohyb.
Stiih poutd pozornost preciznosti, androgynnim
stylem a nepfehlédnutelnou texturou a kombinuje
nad&asovou eleganci s moderni lehkosti. Umoz-
fivje také velkou miru kreativity: jeden look ukazu-
je porci svobody, druhy lesk a prdci se strukturou.

OCEAN FLOW
Tento look naplno zachycuje pfirozenou krasu kudrlin. Nechavé vyniknout jejich po-
hyb a silu v modernim stfihu, ktery je lehky a zaroveri dynamicky. Barevné akcenty

v podobé jemného melirovani zdirazhuji pohyb vlast a doddvaiji dcesu hloubku

a zivost. Druhd varianta je ukdzkou uvolnénosti a lezérosti plédzového looku a vy-
zafuje svobodu a bezstarostnost.

www.kosmetika-wellness.cz
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HONEY DELIGHT

Stiih pixie nabizi rozmanité moZznosti stylingu. Vlasy mize-
te upravit do jemné a romantické podoby, ale také vytvofit
odvdzny a svézi vzhled. Delsi ofina propijcuje vzhledu
jemnou sofistikovanost, médéné a medové tény doddvaii
hfejivost. Hravé textura se postard o lehkost a pohyb.
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AMBER TWIST
Jantarovy odstin a pfirodni viny okouzluji v G&esu Amber
Twist. Cisi z né&j nenucend elegance a zenskd sofistikovanost
a zvoleny t6n vlasd dodava vysledku hloubku a teplo. Jedté
vét$i nddech lezérnosti vtiskne G¢esu mokry look, kde ziska-
vé kazdd kudrlina svoj vlastni charakter.
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CO VAS POSTAVI

NA NOHY

Stit, ktery chrani zdravi
i ekonomiku

Chfipka je mnohem vic nez bézné na-
chlazeni, o éemz kaZdoroéné vypovidaiji
statistiky z Eeskych ordinaci i ekonomické
ukazatele. Pravidelné od podzimu do jara
zasdhne miliony lidi, zpUsobi stovky véz-
nych pfipadd a Omrti — a jeji dusledky
nepocifuji jen pacienti, ale také firmy,
zaméstnavatelé i cely stat. V CR roéné
zemfe na ndsledky chfipky vice nez tisic
lidi. , Skutecny dopad byvé jesté vyssi, nez
uvadéji statistiky, protoze chripka &asto
spousti komplikace jinych onemocnéni,”
konstatuje  MUDr. Kynél, vedouci Od-
déleni epidemiologie infekénich nemoci
Statniho zdravotniho Ustavu. ,Ockovani
proti chfipce je proto dilezité nejen jako
ochrana jednotlivce, ale i jeho rodiny
a blizkych,” upozoriivie MUDr. Kristyna
Herrmannovd, infektolozka z FN Bulov-
ka. MUDr. Tomds Sebek k tomu dodévé:
.Ockovéni je rozhodné investici, kterd
Seffi nejen zdravi, ale i firemni rozpoéty.
Chfipka tofiz pfipravuje ¢eskou ekonomiku
o miliardy korun roéné.”

Hana Profousova

Foto: archiv firem a Shutterstock

Netolismus roste!

Pocet lidi zavislych na mobilnich te-
lefonech, jev oznacovany jako neto-
lismus, neustdle roste. Podle odhadd
se tento problém tykd minimdalné 6 %
populace. Dlouhodobé uzivéani mobil-
nich zafizeni bez kontroly mize vést
k poruchdm spdanku, zhor3eni schop-
nosti soustfedéni i k problémdm v so-
cidlnich vztazich. ,Technologie samy
o sobé& nejsou nepfitelem. Problém
nastavé tehdy, kdyz se stanou jedi-
nym mistem, kde mladi lidé nachdzeji
prijeti a vyslySeni. Negativné je ovliv-
fuje také pretlak informaci bez zpra-
covani, konzumace ndésilného obsa-
hu, toxickych idedld krésy, misogynie,
nedostatek prostoru pro zdravé zpra-
covani emoci a vztahd & absence
bezpeéného prostiedi a dospélych,
se kterymi by mohli tato témata pro-
birat,” upozorfiuje psycholozka Zu-
zana Jurdnekovd. ,Promémy Elovék
strévi pred obrazovkami 7 az 8 hodin
denné. Jde o nepfimérenou z4téz pro
oéi. Nejvétsim vinikem je modré svétlo
vyzafované z obrazovek poéitady, ta-

bletd a mobilnich telefond, které pro-

nika aZ k sitnici a mize ji poskozovat.
V extrémnich pfipadech vede az k z4-
nétom spojivek ¢i rohovky,” vysvétluje
Lenka Petruchovd, optometristka optik
a e-shopu Alensa.

Modré svétlo ovliviiuje zdravi

Obklopuji nés digitdlni zdroje zdrfeni -
od mobild, tabletd a poéitacd az po LED
osvétleni. Na prvni pohled pfindsi mod-
ré svétlo novy druh energie. V pribéhu
dne stimuluje specidlni nervové receptory
v oku, které podporuji bdélost, zrychluji
reakce a zlepsuji vykon. Vyzkumy potvr-
zuji, Zze vystaveni pUsobeni modrého svétla
zlepsuje pracovni paméf a rychlost zpra-
covani informaci, a to i v pfipadech mirné
spankové deprivace. Dal3i studie pak spo-
juii modré svétlo s vys3i pozornosti, energii
a lepsim zpracovanim a vyuzivanim infor-
maci. Jakmile se zacéne stmivat, epifyza
(sou¢dst mezimozku) zagne produkovat
melatonin, hormon, ktery signalizuje té&lu
éas k odpocinku. Modré svétlo ale tento
proces potlacuje, protoZe citlivost naseho
organismu na néj je extrémni. UZ dvouho-
dinové vecerni vystaveni modrému svétlu
miZe vyrazné snizit hladinu melatoninu.
To mize prispivat k rozvoji digitalni dnavy
oéi a podle nékterych studii i k riziku po-
$kozeni sitnice. Proto je dilezZitd prevence
a péée o odi predeviim tehdy, kdyz je vasi
pracovni ndplni sledovéni obrazovek.

Zasadni posun v diagnostice

Ceska véda a medicina slavi vyznamny Gspéch. Nova technologie ultra-vysokofrekvenéniho EKG (UHF-ECG)
ziskala evropskou certifikaci CE a stala se dostupnou v lékarské praxi v eskych i evropskych nemocnicich.
Diky ni lékafi vvidi detaily srdeéni &innosti, které dfive nebyly zachytitelné, a mohou tak Iépe nastavit Ié¢bu
pacientd s poruchami elektrické aktivace srdce. ,Nové technologie ndm umoziiuje vizualizovat elektrickou
aktivitu srdce s dosud nevidanym rozlidenim. MiZeme |épe vyhodnotit, zda obé srdeéni komory pracuii sou-
¢asné, a zvolit optimdlni |éZebny postup. To prindsi vys3i Gspéinost terapie a lepdi prognézu pro pacienty se
srde¢nim selhdnim,” informuje doc. MUD. Karol Curila z Kardiocentra Fakultni nemocnice Krélovské Vino-
hrady a 3. LF UK. Na vyvoiji technologie spolupracoval Ustav pfistrojové techniky AV CR, Fakultni nemocnice
u sv. Anny v Brné&, Fakultni nemocnice Krdlovské Vinohrady, 3. LF UK a spoleénost Cardion.
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KORNEOTERAPIE:
NAPRIC
KOSMETICKYMI
TRENDY

Nikola Bencelovd, certifikovand korneoterapeutka,
specialistka celostni péée o plef, NOVAA JAA

Foto: archiv autorky

Kazdy rok prinasi do svéta krasy nové sméry a pri-
stupy. Nékdy na sebe navazuii, jindy se médni kurz
otocéi o sto osmdesat stupnu a prinese Uplné jiny po-
hled na péci o plet. Takové zmény casto znamenaiji
kompletni proménu kosmetické rutiny.

Kdy?z se jich sejde vic nebo se vystidaii rychleji za sebou, je to
uréitd forma stresu pro nasi plef. Tenhle stres je podhoubim pro
vznik riznych koznich problémd, a to i do budoucna.

Existuje v3ak pfistup, ktery si jde svou vlastni cestou a pfitom
pfirozené napliiuje beauty trendy poslednich let. Jmenuje se
korneoterapie. Je mozné, Ze jste o ni je3té nesly3eli. Jde totiz
o pomérné mlady obor - jeji kofeny sahaji do 0. let minu-
[ého stoleti, ale do dermatologické praxe byla zafazena az
v roce 2000.

Dokud bunky nespadnou na zem

Dlouho se véfilo, Ze nejsvrchnéjsi, rohova vrstva pokozky je
jakymsi hfbitovem odumfelych koznich bunék, které uz ndm
neslouzi. Z tohoto presvédéeni vzesla celd fada kosmetickych
postupd, jejichz cilem bylo tuto ,mrtvou” vrstvu odstranit. Ve
skuteénosti je to pravé naopak. Rohova vrstva (neboli stratum
corneum) mé mnoho funkei a je velmi Ziva. Je nepostradatelnou
soucdsti kozni bariéry a hraje zésadni roli v celkovém zdra-
vi pokozky. | kdyz jeji buriky — korneocyty (od nichZ je ndzev
korneoterapie odvozen) — uZ neprochézeiji délenim, zdstavaiji
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Korneoterapie se zaméiuje na obnovu,
ochranu a podporu kozni bariéry

aktivni - vysilaji signdly do hlubsich vrstev kize, ovliviiuji rege-
neraci, imunitni odpovéd'i z&nétlivé procesy.

Proto se korneoterapie zamé&fuje na obnovu, ochranu a podpo-
ru kozni bariéry, tedy jeji pfirozené obranné linie. Tato staronova
metoda zastdvé nézor, Ze kozni buriky nejsou mrtvé, dokud ne-
spadnou na zem. A tak misto praktik, které kizi naruduji, podporuje
takové postupy, které ji udrzi zdravou, odolnou a v rovnovéze.

Nemaskuje problémy kize

Cilem korneoterapie neni maskovat problémy a nedostatky, ale
posilit pfirozené mechanismy kiZe, aby se mohla regenerovat
sama. V mnohém se lidi od klasické kosmetologie. Nesoustre-
di se na rychly (a ¢asto kratkodoby) efekt, ale na dlouhodobé
zdravi pokozky. Kazdy projev nerovnovdahy vnimé jako signdl,
Ze pokozce néco chybinebo Ze jeji pfirozené procesy nefunguii
optiméIné. Misto potladovéni symptom0 proto hledd pficinu
a voli pfistupy, které podporuji pfirozenou obranyschopnost
a obnovu. Ve stejném duchu jsou také formulovény kosmetické
produkty. Ty, které cti korneoterapeutické principy, respektuji
biologii kiZe — pracuji v souladu s ni, ne proti ni.

Pristup, ktery piredbéhl dobu

Korneoterapie vznikla davno pfedtim, nez se do médy dostala
témata jako udrzitelnost, individualizace, minimalismus & vé-
domd péce o plef. Zatimco dnedni kosmetické sméry tato hes-
la teprve objevuji, korneoterapie z nich vychdzi uz od svého
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pocdtku. Nejde o médni revoluci, ale o pfirozeny vyvoj, ktery
vychdzi z hlubokého porozuméni pokozce. Korneoterapie
nehoni trendy. Ona prosté Zije.

Esence modernich trendi

To, co se dnes objevuje jako novy smér nebo ,must-have” pfi-
stup, je pro tuto filozofii ddvno samoziejmosti. Pojdme se podi-
vat, jak pfirozen& napliuje 3est hlavnich beauty trendd, o kte-
rych se v posledni dobé tolik mluvi.

* SKINIMALISMUS

Misto zaplnéné koupelny desitkami pfipravkd sézi korneotera-
pie na pdr cilenych produkti. A ani ty nejsou ndhodné — svym
slozenim by mély odpovidat potiebdm pokozky a obsahovat
biomimetické latky, které napodobui jeji pfirozené struktury.

KORNEOTERAPIE SE
NESNAZI PRIZPUSOBIT
PLET PRODUKTUM,
ALE PRODUKTY PLETI.

« DURAZ NA MIKROBIOM

Prirozenost a jednoduchost v pédi o plef maii jesté jeden dileZity roz-
mér — pomdhaii udrzovat rovnovdhu koZniho mikrobiomu. Nadbytek
produktt, pilidné &idténi a exfoliovani nebo vrstveni aktivnich latek bez
rozmyslu mizZe tento kiehky ekosystém narusit — af uz samotnym od-
stranénim pfirozené mikrofléry, nebo zménou podminek, ve kterych
mikroorganismy Ziji. Korneoterapie nemusi plytvat energii na vymysle-
ni produktd s probiotiky. Voli formulace, které respektuji pfirozené pH,
lipidovou rovnovéhu i mikrobidlni osidleni pokozky. Jejim cilem je vy-
tvorit zdravé prostredi, v némz mohou tyto ,hodné bakterie” pfirozené
plnit svou ochrannou funkci a podporovat regeneraci kize.

* CLEAN BEAUTY

Minimalismus v pééi a podpora mikrobiomu logicky vedou k filo-
zofii clean beauty. Korneoterapeutické produkty se vyhybaiji pa-
rabenim, nefyziologickym emulgdtordm, parfemacim, barvivim,
minerdlnim olejim, silikontm nebo drazdivym konzervantim, které
by mohly narusit pfirozenou rovnovahu pokozky. Vysledkem je 3e-
trnd a efektivni péce, kterd prindsi dlouhodobé vysledky.

* SLOW BEAUTY
Jestlize se v rdmci clean beauty bavime o tom, co na kizi ne-
pouzivat, slow beauty pak ukazuje, jak s ni zachdzet. Jde o vé-

NIKOLA BENCELOVA
certifikovana korneoterapeutka,

specialistka celostni péce o plef, NOVAA JAA

domy, pozorny pfistup k péci, ktery respektuje vlastni rytmus
pokozky a jeji potfebu regenerace, kterd si vezme svij éas.
Diky tomu éasto korneoterapie dostdvd nélepku ,pomald”. Jde
viak spise o preciznost a promyslenost kazdého kroku. Zdravi
koZe neni otdzkou dni. Vysledkem je viak pokozka, kterd neni
zavisld na kosmetickych produktech.

* PERSONALIZACE

Personalizace kosmetiky (napf. i za pomoci Al) se dnes oznacuje
za budoucnost beauty odvétvi. Korneoterapie vsak tento princip
uplatiiuje uZ od svého pocdtku. Chépe, Ze pokozka neni statickd.
Méni se s roénim obdobim, hormondlnim cyklem, vékem i Zivotnim
stylem. To, co ji vyhovuje dnes, zitra uz nemusi fungovat. Proto od-
mitd pevné skatulky typu ,mastnd”, ,citlivé” nebo ,zrald” plef —
protoze realita je mnohem pestrejsi. | zralé pokozka miZe mit akné
a dvé Zeny s rosaceou mohou potfebovat zcela odlisnou pééi.
Korneoterapie se proto nesnazi pfizpUsobit plef produktdm, ale
produkty pleti.

* UDRZITELNOST

Personalizovand kosmetika md jedté jeden, casto prehlizeny roz-
mér — udrzitelnost. Tim, Ze se prizpisobuje potfebdm pokozky, od-
padd neustdlé zkouseni a hledéni ,toho pravého” produktu. Ne-
pretézuije se tak plef ani planeta nespoctem nevyuZitych pripravkd.
V korneoterapii ale udrZitelnost nekonéi u recyklovatelnych
obalt &i chytrého dévkovdni. Je pevné spjata i s kvalitou po-
vzitych surovin. Ta zde neni pouhym marketingovym heslem,
ale biologickou nutnosti. Aby mohla pokozka fungovat tak, jak
md, a byt dlouhodobé zdravg, potebuje latky, které dokazou
»mluvit stejnym jazykem”.

Korneoterapie ndm pfipomind, Zze zdravi pokozky nevznikd
pres noc ani ve viru trendi. Je vysledkem kazdodenni péce,
porozuméni a respektu k tomu, jak nade kize skuteéné funguje.
Neni o dokonalosti, ale o rovnovéze. U&i nés naslouchat pokoZzce
a dét ji prostor, aby mohla délat to, co umi nejlépe — chrdnit nds.
V dobg, kdy kosmetika Easto hledd zkratky, prinési korneotera-
pie jiny pfistup: klidny, védomy a poctivy. A moZnd pravé proto
vede tato cesta nejddl.
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MUZSKA A ZENSKA
POKOZKA SE LIS

Hana Profousovd, Foto: archiv
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Testosteron podporuje produkci mazu, estrogen zase stimu- Do hry navic vstupuji kazdodenni ndvyky a Zivotni
luje funkci kolagenu s elastinem. Pravé hormony predsta- styl, které bez ohledu na pohlavi miZzou zdsadné
vuji zasadni rozdil mezi muzskou a zenskou pleti. Ackoliv ovlivnit stav pleti. Pro¢ maji muzi vét3i sklon k hlu-
kazdy z nich pracuje jinak a ovliviiuje odlisné podkozni bokym vraskéme Kdy Zenskd plef ztraci nejvice
procesy, jedno maiji spoleéné. Jakmile jejich hladiny za¢nou kolagenu2 A na co by se mél kazdy zamé&fit ve své
klesat, struktura i vzhled pleti se méni. skincare rutiné?
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Testosteron = rozhodujici faktor

Klicovym aspektem, ktery ovliviivje vzhled, ale i jednotlivé
procesy v pokozce muzy i zen, jsou hormony. Muzskd plef je
definovand testosteronem, predevsim jeho aktivnéjsi formou
dihydrotestosteron (DHT). Ten rozhoduje napiiklad o produkci
mazy, ale i tloustce samotné kiZe. ,Muzsky hormon se v bur-
kach pomoci enzymatickych procesd méni na dihydrotestoste-
ron, ktery se ndsledn& vaze na receptory mazovych 214z, &imz
stimuluje jejich aktivitu. Vysledkem je mastnéjsi plef se sklony
k tvorbé péro, ernych tecek a akné. Zajimavosti je, ze muzskd
plef je diky testosteronu az o 25 procent siln&jsi nez zenskd -
podporuje totiz mnoZstvi a hustotu kolagenovych vldken. Je tak

PROC MAJI MUZI
VETSI SKLON
K HLUBOKYM
VRASKAM?
KDY ZENSKA PLET ZTRACI
NEJVICE KOLAGENU?
A NA CO SE ZAMERIT VE
SVE SKIN RUTINE?

odolngjsi vié&i vnéjsim vlivim, jako je UV zéfeni & znedisténi,”
vysvétiuje dermatolozka MUDr. Gabriela Kicmerova.
Muzsky hormon také stimuluje rist vous a chloupkd — aktivuje
folikuly v citlivych zéndéch, &imz podmifuije jejich rost. Hustota,
barva i rozmisténi jsou pfitom do znaéné miry dédi¢né. Kazdy
folikul je jinak citlivy na pisobeni DHT. Pokud reaguije silnéjj,
rOst je rychlej$i a hustsi, pokud méné, chloupky zUstdvaiji jemné,
fidké nebo nerostou vibec.

S vékem vsak testosteronu postupné ubyvé, coz se podepisuje
i na struktufe pokozky. Mizi ochranny mazovy film, klesé elas-
ticita a ubyva kolagenu, takze se ztenéuje stredni vrstva kize
(dermis). Degradace elastinu navic vede k tvorb& opravdu
hlubokych vrések.

Proménlivost aneb jak to maji Zeny?

U Zen jsou hormony variabilnéj3i variabilnj3i. Af uz jde o men-
struaéni cyklus, t8hotenstvi nebo menopauzu, tendence pleti se
velmi Easto méni — nékdy je sussi a potiebuje vic hydratovat,
jindy naopak bojuje s nadprodukci mazu a je nutné jeji prostre-

di opét stabilizovat. V rémci hormondlnich zmén zpsobenych
cyklem se navic zvy3uje riziko zanétlivych projevd, jako je akné
&i ekzém. B&hem Zivota je tak vhodné reflektovat chovani po-
kozky a pfizpUsobit pééi jejim potfebdm.

Vliv hormond je patrny i v pfipadé produkce potiebného ko-
lagenu a elastinu. , Estrogen stimuluje kolagen méné intenzivné
nez testosteron u muz0. Hustota kolagenovych vldken je pro-
to uz od zaddtku nizdi, coz jinymi slovy znamend, ze zenskd
plef je tenci. Po menopauze, kdy hladina estrogenu klesd a s ni
i mnozstvi kolagenu — b&hem prvnich péti let az 0 30 % - je

voevr o

ztenéeni o to markantn&j3i,” popisuje doktorka Kiémerovd.

Kolagen je zdsadni pro sprévné ukotveni a uspordddni elastinu
v dermis, proto poskozeni kolagenové sité vede i k poruse elas-
tinovych vldken. Zeny se tak potykait se vznikem vrasek daleko
dfive nez muzi — jsou sice jemnéj3i, ale o to etnéj3i. Tenéi epi-
dermis souvisi i se zvy3enou citlivosti. Neni tedy prekvapenim,
Ze zeny &astéji trpi na rizné kozni problémy, jako jsou pigmen-
tové skvrny nebo rozsifené Zilky (teleangiektézie). Estrogen je
velmi duleZity také pro schopnost pleti zadrzovat vodu. Jakmile
zaéne klesat, pokozka se stavd sussi a drsngjsi.

Péce bez ohledu na pohlavi

Prestoze hormony mdame kazdy jiné, existuje fada faktord, které
se na muzské a zenské pleti podepisuji obdobné. Je to Zivotni styl
a kazdodenni ndvyky. Strava bez kli¢ovych Zivin, jako jsou bil-
koviny, zdravé tuky, antioxidanty, vitaminy A, B a E, zinek, selen
nebo méd, nadmérnd konzumace rafinovaného cukru a alkoholu,
koufeni, nedostatek spanku nebo tieba $patnd hydratace. To vie
zdsadné méni kvalitu pleti, zpUsobuje unaveny vzhled, urychluje
zirdtu elasticity a vede k predéasné tvorbé vrések. Kazdy by si
proto mél dopfdt pravidelnou pégi, kterd podpori kli¢ové procesy
a dodd pokozce potfebnou vyZivu, ochranu a hydrataci.

Pro muze je dolezité pfizpUsobit se véku. V mléadi byvé plef
casto mastnéjsi, proto je vhodné pouzivat Cistici gely a leh-
ké krémy proti akné, které pokozku nezatézuji. S pribyvaijici-
mi roky se ale kize zaéne vice vysuSovat a objevuiji se prvni
zndmky starnuti. V ten moment je idedlIni sdhnout po vyziv-
n&jsich hydratagnich krémech a postupné pfejit i na proti-
vrdskovou a regeneraéni péci, nejlépe aby zajistila podporu
pfirozené regenerace a produkce kolagenu a kyseliny hyalu-
ronové. ,Zeny by se v prvni fadé mély zaméfit na peélivé od-
licovani, aby make-up neucpdval péry a plef mohla dychat.
Pravé liceni je divodem, pro¢ se pfes den obvykle voli lehéi
krémy a na noc krémy bohat3i, jez dodaiji pokozce potfebnou
hydrataci. S vékem navic dochdzi ke ztraté pruznosti a Gbytku
vody. Kromé& krému je proto vhodné pééi doplnit i o vyzivujici
sérum,” radi dermatolozka.
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Nové technologie se na nas hrnou ze vsech stran, az by se zda-
F | R M Y lo, Ze nékde rostou samy od sebe, jako ty nami Cechy oblibené
/

houby po desti. Ony ale nevznikly pres noc, jejich vyvoj casto

d trva mnoho let a to, co pred sebou vidime dnes, odréazi minulé
KT E R E volby a strategicka rozhodnuti firem.

Dnesni Uspéch je ukazatelem skutecnosti, Ze se firma v minulosti rozhodla
N E Z AS PA I-Y sprévné a nezaspala dobu. Pojdme se podivat na par piikladd z kuchyné tfi
svétozndmych kosmetickych znagek.

L’Oréal:

Martina Hoskovd, Foto: Shutterstock Musime neustale myslet dopf'e du

Firma L'Oréal vznikla ve Francii v roce 1909 a dnes je nejvét3i kosmetickou
spolecnosti na svété. Aby se na 3pici udrzela tak dlouho, musi neustdle prichd-
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zet s n&&m novym a lepsim. Pfizna&né je, ze uz ty Gplné prvni
zéklady znacky polozil chemik a podnikatel Eugéne Schueller,
o némz firma samotnd hovofi jako o ,zvld3né posedlém po-
krokem”. Odkaz svého zakladatele L'Oréal rozviji i dnes a jeji
manazefi véfi, Ze nové technologie a podnikani zaloZzené na
inovacich vyrazné obohati a zlepsi z&zZitky spotiebitell v oblas-
ti krdsy. A L'Oréal chce krécet v ele této zmény.

Velky vyznam piikladé L'Oréal udrzitelnosti. Jejich posledni vy-
ndlez v tomto sméru vdm miZe pfipadat na prvni pohled jako
néco viedniho ¢&i dokonce nudného, v kosmetickém primyslu
jde ale o naprostou novinku. Je to papirova lahev. Nevymysleli
ji véak sami. ,Pokud chceme urychlit udrzitelnou transformaci
naseho odvétvi, je nezbytné spoluprdce s dalsimi vyrobci a od-

u 1

bornymi dodavateli,” fika feditel pro obaly a vyvoj spoleénos-
ti L'Oréal. Konkrétné& na projektu ekologické papirové lahve
spolupracovala firma s dodavateli obald a bez souéasnych
modernich technologii a védeckych poznatkd napfi¢ roznymi

obory by zcela jisté ke zd&rnému vysledku nedospéli.

Moderni technologii, kterd dokdze neuvéfitelné zefektivnit
préci, je uméld inteligence. Na jejich schopnostech je zaloZena
i aplikace L'Oréal Paris Skin Genius, kterd umi provadét po-
drobnou diagnostiku pleti a personalizované poradenstvi
ohledné& péce o vasi plef. Tento rychly a bezplatny néstroj pro
analyzu pleti byl vyvinut ve spolupréci s dermatology. Aplikace
funguije pfes mobil, a to tak, Ze porovnéva vasi selfie fotku s da-
tabdzi vice nez deseti tisic klinicky hodnocenych tvafi Zzen. Tyto
Udaje laboratofe L'Oréal Paris shromazduji jiz déle nez 30 let.

Dove:
Cenime si prirozené krasy

Znacka kosmetiky Dove je britskd a patfi pod dalsiho kosmetic-
kého giganta, britsko-nizozemskou spole¢nost Unilever. Dove usi-
luje o to, aby krésa byla pro viechny Zeny zdrojem radosti, nikoli
zdrojem Gzkosti. Konkrétng svého motta ,za skuteénou krdsu” se
drzi uz od roku 2004, ato i v dnesni dobé virtudlnich modelek. Ve
svych kampanich se zavdzala vyobrazovat pouze skuteéné oby-
ejn& neobycejné Zeny, a pravé tém se rozhodla svymi produkty
pomdhat. Nabizet jednotlivym Zendm presné to, co konkrétné ony
potfebuiji, umozAuije i zde vyuziti umélé inteligence.

Podobné jako jiz zmifiovany analyzator pleti L'Oréal Paris Skin
Genius, vyuzivéd Dove umélou inteligenci k virtudIni analyze,
tentokrdt oviem vlast a pokozky hlavy. Dove Hair Damage
Al Lab je nové vyvinutd aplikace, kterd posuzuje jejich zdravi
a poskozeni a poté na zdkladé svych zjisténi prozradi, jakou
péci hlava potiebuje a které vyrobky znacky Dove véam po-
m0Zou nejvice. Jeding, co k tomu potiebujete, je opét chytry
mobilni telefon s dobrym fofdkem pro nafoceni svého selfie.

Aby vém ale Dove Hair Damage Al Lab mohl ten spravny
produkt doporuéit, musi mit z Eeho vybirat, bez skuteénych vy-
robkd na skladé by slo jen o pohddky barona Prdsila a knizeci
rady této chytré aplikace by zakazniky spi3e rozdilily. A to je
okamzik, kdy na scénu pfichdzi dalsi 3pickovd technologie,
kterou celych deset let spoleéné vyvijeli védci spoleénosti Uni-
lever a Univerzity v Liverpoolu. Na obalu vyrobki je ozna-
&ena terminem Bio-Protein Care a od loriského roku je jako
pfevratnd novinka k dispozici zatim pouze zdkaznikiom v USA
a Kanadé. Jedna z feditelek znacky Dove, Dinara Bekmansu-
rova, k tomu podotykd: ,Vyvoj technologie pro opravu vlasg,
kterd skutené predstihla svou dobu, byl umoznén pokrokem
ve studiu bilkovin a vyuZitim nejnovéjsich digitdlnich technolo-
gii v oblasti analytiky.”

A jak Bio-Protein Care funguje? Pfi kazdém myti vraci vasim
vlasim zpét a na sprdvné misto pfesné tu bilkovinu, o kterou
Opravami, jako je napfiklad barveni &i pUsobeni horka, vlas
pfichdzi. Konkrétné jde o jednu z kli¢ovych aminokyselin, kterd
se ztrdci nejvice.

Estée Lauder:
Svét je rychly — musime byt jesté rychlejsi

Estée Lauder je americkd kosmetickd spoleénost zalozend
vroce 1946 v New Yorku. Za dobu své existence nasbirala
spoustu zku$enosti a doslova poklad v podobé redlnych
dat, jako jsou prozkumy trhu, klinické studie, informace
o tom, jak zdkaznici jeji produkty skuteéné pouzivaiji, jak
zafungovaly rizné promo akce a podobné. Tato data po-
skytuji spoleénosti obrovskou konkurenéni vyhodu. Problé-
mem viak je, Ze jsou rozeseta mezi zhruba 25 firemnimi
znackami a 150 zemé&mi, v nichz operuje. Jisté si dovedete
predstavit, jak obtizné az nemozné je, aby konkrétni za-
méstnanec v této kupce sena nadel pravé tu jehlu, kterou
pro své OCely potiebuje.

Proto se firma rozhodla vyuzit schopnosti Copilota spoleé-
nosti Microsoft. Spoleéné nyni oba partnefi vyvijeji tako-
vy systém generativni umélé inteligence, ktery bude umét
data nejen shromazdovat, ale na jejich zdkladé také roz-
pozndvat trendy, tvofit marketing, asistovat pfi prozkumech
a celkové urychlovat proces uvadéni novych vyrobkd na
trh. Kazdy manazer pak bude mit potfebné Gdaje okamzité
a bez mravenéi prace pfi jejich vyhledavéni a zpracové-
ni k dispozici. Jinymi slovy Ize tento krok popsat jako pre-
chod od reaktivniho modelu vyroby k prediktivnimu, kdy se
pomoci umélé inteligence mé dafit jesté lépe predpovidat
poptavku, kontrolovat zdsoby a obecné efektivitu provozu.
Jde o soucdst §irdi vize Estée Lauder usilujici o pfeménu ve

spole&nost stihlejsi, rychlejsi a akéngisi.
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TUK JE UZITECNY!

Milana Simackovd, Foto: Shutterstock

Na 3picky a faldiky vétsinou Zehréme a snazime se je
co nejvic maskovat a skryvat. Jenze trocha prebytec-
ného tuku mizZe poslouzit i dobré véci. Da se pouZit
jako skvély materidl, ktery po odebrani z jedné éasti
téla a preneseni do &asti jiné muzZe poslouzit k vylep-
Seni drobnych nedostatkd a k vytvarovani téla.

Uplatni se pfi modelaci obliceje, rt, dekolty, k vyplnéni vra-
sek a jizev & vylep3eni vzhledu rukou. Dokonce se dé pouzit
i k mirnému zvétieni prs0. A nabizi nepfehlédnutelnou vyhodu
— tuk je nds§, vlastni, umozni ziskat pfirozeny vzhled a vylucuje
odmitavé reakce t&la.

40 www.kosmetika-wellness.cz
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Odebrat a piresunout

Tuku mdme vétSinou na téle, kdyZ ne na rozddvani, tak urcité
o trochu vic, nez nezbytné& potfebujeme. Udélat z n&j modelo-
vaci materidl, kterym se daji doplnit ty partie, kde se jej naopak
nedostdvd, to uz neni Zadnd novinka. Ale diky neustalému vy-
voji potiebné techniky se tak dnes daiji oseffit a vylepsit pomér-
né snadno i mista, kterym se dfive chirurgové spise vyhybali
s védomim mozného rizika.

K ziskani potfebného tuku se vyuzivé liposukce. Tukové buriky
se odebiraji z bokd, stehen nebo bficha pomoci tenké kanylky.
Pak se tuk zpracovdvd, oddéli se pouzitelnd &dst a ta se vpravi
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zpét do téla kanylou. Pfesné a cilené do mist, kterd je potieba
upravit. Cile miZou byt velmi rozdilné — d& se doplnit ztraceny
objem obligeje, retusovat nésledky zranéni, vypnout kize nebo
pridat trochu objemu prsim. Odebrdnim tuku z piilis stédre
vybavené partie se zlepsi jeji tvar, preneseni jinam umozni
korigovat télesné kontury jinde. A to bez rizika nezddoucich
alergickych nebo odmitavych reakeci téla. Vysledek pusobi na-
prosto pfirozené, odpadd nebezpedi, Ze se vysledek zakroku
uZ nedd nikdy opravit.

Nic ale neni jen tak

Zni to velmi dobre, skvéle, skoro idedlné. Jako by tak lékafi zis-
kali kouzelnou hulky, s jejiz pomoci by se mocné boky zmensi-
ly, drobnd prsa naopak zvéfiila, kazdd nova vréska by se dala
podlozZit a vymazat, Gzké rty by ziskaly plny ldkavy tvar a pfi-
li§ kostnaté ruce by se mévnutim kanyly zménily na pdvabné
tvarované rucky. Jenze tak jednoduché to opravdu neni.

@ Prendsend tukovd tkén se vzdy transportuje ve vétsim obje-
mu, nez je pro novy vzhled redlné potfebné. Je totiz potieba
poéitat s tim, Ze preZije jen &ast prestéhovanych bunék. Chi-
rurg musi hledat sprédvnou tvarovou vyvdazenost zejména na
mensich lokalitéch. Rozsah preZiti tukovych bunék se odha-

||I‘lilll .-I \ .
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duje na 40-80 %, rozhodné se ,neujmou” viechny. A kdy-
by ocekdvany efekt nebyl nakonec pfesné podle vysnénych
predstav, dd se tuk kdykoli znovu odebrat a pfidat.

@ Preneseny tuk je a zUstdvd navzdy zivym materidlem, coz
v koneéném vysledku mize byt dobre, ale i 3patné. Télo jej
povazuje za svij vlastni, takze i preneseny tuk mize kopiro-
vat viechny véhové zmény maijitelky, tedy hubnuti i naopak
pfibirani.

@ Pouziti vlastniho tuku k tvarovéni poprsi je efekini, obejde
se bez pouziti implantdtd, umozZiiuje ale zvétdeni maximdalné
o jednu velikost.

@ | kdyZ se u véiiny pfenosl jednd o pomérné maly rozsah
osetfenych ploch, rekonvalescenci neni radno podcefiovat.
A pak je tu je$té partie, odkud se tuk odebird. Kazdé liposuk-
ce vyzaduje klidovy rezim a noseni kompresivniho prédla po
nékolik tydng.

Od hlavy az...

Vlastni tuk se dd s Gspéchem pouzit k vyplnim prakticky kdekoli
na téle. Dobfe zvolené doplnéni objemu oblieje a propadlych
tvafi dodd mladistvéjsi vyraz, setfe se viditelnd dnava a hlubsi
vrésky, které miZzou za zachmufeny nebo mrzuty vzhled. Stejné
jako vyplné na bdzi kyseliny hyaluronové Ize tak zvyraznit licni
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kosti, tvarovat 0zké prisné rty, modelovat bradu a vréséity krk,
ale sou€asné poslouzi i k vylep3eni kvality pokozky. Viechny
zékroky se provadi v lokdlIni anestezii, takZe nejsou bolestivé

a nezUstavaii po nich jizvy.

Vyplné z vlastniho tuku pouzivé estetickd chirurgie a korektivni
dermatologie uz celou fadu let s dobrymi vysledky. Lipofilling
nebo lipotransfer se zacal vice uplatiiovat v 80. letech minulého
stoleti v ndvaznosti na lepsi znalosti a vyvoj potiebného chirur-
gického vybaveni. K manipulaci s tukovymi burikami se pouZivaii
velmi jemné a 3etrné kanyly, které umozni tuk Gsp&3né odebirat,
pred naslednym transferem se navic tuk musi dokonale ocistit. Te-
prve pak je mozné buriky aplikovat do zvolené oblasti.

ODEBRANIM TUKU Z PRILIS
STEDRE VYBAVENE PARTIE
SE ZLEPSI JEJI TVAR,
PRENESENI JINAM UMOZNI
KORIGOVAT TELESNE
KONTURY JINDE.

Po zdkroku mizou vzniknout otoky, doporuéuje se tedy o3etiené
misto chladit a asi tyden nepfehdnét vyrazné mimické pohyby.
Ogeteni nebrdni vykondvat vétiinu béznych aktivit a zaméstnani.
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Mit ruce jako kralovna

S vékem dochdzi v kozi ke ztrété kolagenu, ubyvé pfirozené
hydratace. Nepfijemné projevy asto postihnou i hibety rukou.
KdZe na nich postupné povoluje, zaénou prosvitat vyraznési Zily,
zvyrazni se vétiina kosti. Spolu s pigmentovymi skvrnami tak ruce
miZou prozradit pravdu o véku maijitelky ndpadnéiji nez oblice;.

Pigmentové skvrny se daji odstranit v dermatologické ordina-
ci treba laserem, propadaijici se objem hibetd rukou je mozné
pomémé snadno doplnit injekéni aplikaci roznych vypliovych
materiéll, vedle kyseliny hyaluronové se s Uspéchem vyuziva
pravé vlastni tuk. Vyuziti roznych korektivnich zdkrokd mize
vzhled rukou vyrazné omladit a vrdtit jim pivodni kondici.

Vyuziti vlastniho tuku se postupné stéle vice uplatiiuje nejen pfi
oddalovani projevy starnuti, ale i v chirurgii pfi rekonstrukénich
operacich ruky, napfiklad po Grazech. Vyuzivd se tak skuted-
nost, Ze Uspésnost zékrokd neohrozuji komplikace zpisobené
alergickou reakci na aplikovanou létku, pravé proto, Ze vlastni
tuk télo jako cizorodou latku nevnimd. Navic mé i regenerativ-
ni G¢inky na okolni tkdné. Velkou vyhodou je i skuteénost, ze
v pfipadé potieby je dalsi materidl vétiinou kdykoli k dispozici.

Rty krasné, nebo ty druhé

Modelovéni rti a jejich , prifouknuti” je v poslednich né&kolika
letech velmi médni a vyhleddvany zdkrok, a to nejen modelka-
mi a celebritami. K 0pravém rtd se vedle kyseliny hyaluronové
dé Usp&3né vyuzivat i vlastni tuk. S nim se daiji rty tvarovat s jis-
totou, Ze koneény vysledek bude jak efekni, tak i pfirozeny.
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| v tomto pfipadé je ale nezbytné poditat s tim, Ze ne viechny tu-
kové buriky na novém mist& pfeziji, a Ze je potfeba prenést vice
materidlu. Vzdy ale plati, Ze nesoudnost krdsu nezaijisti. Rty je
potfeba své&fit zkusenému odbornikovi, jinak se jejich tvar moze
zménit v karikaturu. Koneé&ny efekt o3etieni nebude viditelny
hned, ale az po nékolika mésicich, kdy se novy tvar definitivné
,usadi”. Jako vdechny podobné zdkroky ani korekce vlastnim
tukem neni navzdy, vysledek bude po &ase nutné znovu mirné

korigovat a doplnit.

Mit ,,pFirozena® prsa

Priroda byvd k nékterym Zendm mdlo 3t&drq, ale esteticka chi-
rurgie dokdze i okaté nedostatky napravit vloZzenim vhodnych
implantatd. Nemusi to byt ale jediné fedeni. V pfipadg, Ze je potfe-
ba tvar prst jen mirné zvétsit nebo domodelovat, je mozné vyuZit
i vlastni tuk. Ten je vhodny i v pfipadech asymetrii nebo pfi rdznych
rekonstrukcich. Lipotransfer se d& samozfejmé kombinovat i s kla-
sickou augmentaci. Vyhodou takového zdkroku je skutednost, Ze
se d& objem dopliiovat postupné. Vyuziti vlastniho tuku se hodi
i pro Zeny, které potiebuiji doplnit horni partie prsd ke zvyraznéni
dekoltu. Ve se provadi ambulantné v lokdlni anestezii a nezane-

ké

chéva na téle jizvy. Vzhledem k tomu, Ze pfenesend tukova tkéri
musi byt v téle obklopena dobre prokrvenou tkéni, aby méla 3anci
se Uspé3né vhoijit, nedd se najednou prendset piilis velké mnoZstvi
tuku. Tkén bez dostateéného cévniho zdsobeni by mohla odumfit
a t&lo by ji postupné vstiebalo. Proto se také modelace prsd vlast-
nim tukem vétsinou rozkladd na dva zékroky, aby Sanci na preziti
dostalo co nejvétsi mnoZstvi tukovych bunék. Vysledny efekt bude
patry pfiblizné po 3 az 4 mésicich od operace.

Pro Uspé&sny transfer tukovych bunék odebiranych liposukci je
dilezity i dostatek zdrojd tuku vhodného k pfenosu, pro zdkrok
je potfeba mit k dispozici pfiblizné 600 ml tuku. Pro dpravu ma-
lych prso se ale asto rozhoduiji i velice 3tihlé Zeny a tam mize
nastat se ziskanim potiebného mnoZstvi tuku problém.

Metoda vyuzivéni vlastniho tuku se pouZivd i pfi rekonstrukcich
prst onkologickych pacientek. Hodi se i jako doplnék ke klasic-
ké augmentaci prsnimi implantaty. Vyuzivat vlastni tuk se viak
nedd vzdy a dileZitd jsou i osobni oéekdvani od této metody.
Nutnd je tedy vzdy konzultace s estetickym chirurgem, ktery
musi zvdzit véechny vyhody i nevyhody a probrat je s klientkou.
Moznosti jsou velké, ale ne vzdy se viechny hodi pro kazdého.

/ vELSI P
 Jaleté G 'y Kratke

INZERCE

objednaci

um /Jenla/e é}’/é n%j/ep‘s""
Ihdty !

Plasticka chirurgie
MUDr. Svatopluk Svoboda

> mob.: 606 284 909

& tel.: 321727 674

& tel.: 724 107 104

© www.sanatorium-kolin.cz
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O NAS
PRIBEH

ZNACKY o

Za znackou WIWELAB® stoji zena,
ktera dobre vi, jaké to je hledat
kvalitu, dovéru a vysledky. Jmenu-
ji se Alena Jirg, jsem podnikatelka,
ale predevsim také zena a matka.
Velkou éast svého zivota jsem stra-
vila v beauty sektoru a zajimém se
o zdravi, krasu a péci o télo. Dlouha
léta jsem pro sebe, své dcery i rodi-
nu nakupovala potravinové dopln-
ky, protoze jsem vzdy vérila, ze vy-
Ziva zevnitf ma zasadni vliv na to,
jak se citime a jak vypadame.

Jenze &m vic jsem se do svéta doplikd
ponofila, tim vic jsem vidéla, jak moc se
realita lisi od marketingu. Za&ala jsem &ist
slozeni. Porovndvat zdroje. Ptat se na pi-
vod surovin.

A &im vic jsem hledala, tim ast&ji jsem
méla pocit, Ze platim za marketing, nikoliv
za skuteéné 0&inné latky. Nékteré produk-
ty mély sice krasné obaly, ale chybéla jim
opravdovd sila. Jiné slibovaly zazraky, ale
obsahovaly jen minimum aktivnich slozek.

Zlom prisel, kdyz si moje dcery zalaly
kupovat dopliiky na vlasy — drahé, ale
prézdné.

Byl to moment, kdy jsem si fekla: ,Dost.
Udéldme to jinak.”
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ALENA JIRU
zakladatelka znacky WIWELAB®

Od myslenky k vlastni znacce

Rozhodla jsem se spojit své pozadavky a zkudenosti s tymem nej-
lepsich Eeskych vyvojdrt a technology, ktefi sdileji stejnou filozofii:
Cisté slozeni, funkeni davky, ovérené latky, redlné vysledky.

Tak vznikla znacka dopliikl stravy WIWELAB®, vyrdbéna s léskou
a hrdosti v Ceské republice.

Kazdy produkt vznikd s ohledem na to, co Zeny
opravdu potiebuiji — ne podle trendd, ale podle Zivota.
WIWELAB® je pomyslnou zkratkou slov

Wish ¢ Wellness ¢ Laboratory

Mozeme ji chépat jako laboratof spinénych

pfani o zdravi, krése a rovnovaze.

Znacka, ktera spojuje prani citit se dobre ve vlastnim
téle s védecky podlozenym pfristupem.
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Od Zen pro zeny

WIWELAB® vznikl z potieby nabidnout
Zzendm produkty, které ddvaiji smysl. Bez

marketingovych zkratek a bez kompromisg. Pro vag
Produkty, které fedi to, co nds Zeny opravdu Krisnou ple
provdzi celym Zivotem: P
© hormondlni vykyvy -
© akné a problematickou plef

@ Gnavu a stres

© menstruaéni cyklus

© padani a kvalitu vlaso

© obdobi perimenopauzy a menopauzy
@ potiebu regenerace a celkové vitality.

Kazdy doplnék WIWELAB® je vyvinut tak, WIWELAB® stoji na tfech pilifich:

aby podporoval Zenské télo v kazdé jeho Clean Label - Science Based — Real Results.

fazi — jemné, G¢inné a v souladu s jeho pri- Clean Label znamend transparentni sloZzeni bez zbyteénych pfisad,
rozenym Zivotnim rytmem. barviv a plnidel.

Science Based odkazuje na pouziti aktivnich latek s védecky potvrze-
nymi G&inky.
Real Results jsou o redlnych vysledcich, které skuteéné vnimdte.
Nejde o dal3i ,trendovou” znac¢ku doplikd.
Pro¢ WIWELAB®? Jde o filozofii péce, kterd propojuje v&du, prirodu
a zenskou zku3enost.
Protoze kazdd Zena si zaslouzi produkty, které funguii.
Protoze kvalita je vic nez obal.
Protoze prevence, harmonie a podpora t&la maiji vétii silu nez extrémy.
A protoze my Zeny potfebujeme produkty, které ném rozumi — protoze je navrhla Zenq,
kterd rozumi zendm., WIWELAB® vznikl z pféni vytvofit znacku, které bych divéfovala i ja@ sama.
Pro sebe, pro své dcery, pro viechny Zeny, které chtéji byt silné, krdsné a v rovnovéze.”

www.wiwelab.com

VSI PRO VASI KRASU
by wiwelab*

HAIR | \])Y \\OMAN W VITAMIN

o i POATHIv A oo hormendln revnevabu
ro vake Krdsneé viasy o sk vitalit 40+ a vrmshon sitalit /
D e e e W P - v e M it © e it iy i - Rt
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VEK SRDCE
A ANTIKONCEPCE

Hana Profousovd, Foto: Archiv a Shutterstock

Zeny by se mély zajimat o zdravi svého srdce
a cév od 35. roku véku, kdy se zvysuje riziko
kardiovaskuldarnich onemocnéni. Pozornost je vhod-
né vénovat i volbé antikoncepce. Ukazuje se ale, ze
v souvislosti s rizikem kardiovaskularnich onemoc-
néni ji konzultuje s lékarem pouha ¢tvrtina uzivate-
lek. A jen 13 % Zen vi o vhodnéjsi jednohormonalni
antikoncepci.

Historie antikoncepce je dlouhd, zajimavd a sahd az do dév-
nych civilizaci. Uz ve starovékych dobdch lidé hledali zpUsoby,
jak zabrdanit t&hotenstvi, a to z riznych divodd — kvoli zdravi,
kontrole nad poétem déti nebo socidlnim a ekonomickym pod-
minkdm. Antikoncepce, jak ji zndme dnes, je vysledkem fisicileti
zkouseni, uéeni se a hleddani novych metod.
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K nejb&zné&ji uzivanym a nejefektivnéjsim prosttedkim pro pre-
venci nepldnovaného t&hotenstvi patfi v souasnosti hormondl-
ni antikoncepce. Diky nejmodern&j§im formé&m pfipravkd, které
obsahuji velmi nizké davky hormont, se vedlejsi G&inky anti-
koncepce vyrazné minimalizovaly, coz ji &ini nejen pohodinou,
ale i bezpecnou.

Bezpecna pro zdravé zZeny

Nékteré Zeny se pfesto hormondlni antikoncepce obdvaii kvili
moznym rizikom, jako je vznik cévnich onemocnéni. Tato oba-
va je ale &asto neopodstatnénd, protoze moderni hormondlni
antikoncepce je navrzena tak, aby minimalizovala rizika. Pfi
vybéru vhodné antikoncepce by Zeny mély zohlednit faktory,
jako je vék, hmotnost, koufeni a dal3i specifické zdravomni pro-
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,»U kombinované hormondlni antikoncepce,
ktera obsahuje jak progestin, tak estrogen,
totiz byla za uréitych okolnosti prokazina

souvislost s vyssim rizikem vzniku trombézy

- zejména u Zen s predispozicemi k cévnim

onemocnénim, jako je vysoky krevni tlak, koufeni
nebo rodinnd anamnéza tromboembolie,*
konstatuje gynekolozka MUDr. Vanda Hoxejsi
z gynekologicko-porodnické praxe MATICE-GYN
v Cesk}"ch Budéjovicich. ,,To ale neznamena, ze
by kombinovana hormonalni antikoncepce méla
byt zcela zakdzana — naopak, pro zdravé Zeny bez
dalsich rizikovych faktorii je tato metoda stile

velmi bezpeéna, u¢inna a prospésna.

blémy. Jednim z kli¢ovych aspektd, ktery by Zeny mély zvazit
pfi rozhodovdni o vybéru antikoncepce, je to, zda u nich nem-
Ze hormondlni antikoncepce ovlivnit riziko vzniku kardiovasku-
l&rnich onemocnéni.

Plati i na migrénu

Nicméné, i kdyz jsou moderni typy hormondlini antikoncepce
povazovdany za bezpeé&né, existuji indikace, kdy je vhodngjsi
zvolit &isté gestagenni antikoncepci, kterd obsahuje pouze je-
den hormon (progestin, tedy syntetickou formu pfirozeného hor-
monu progesteronu). Gestagenni metody (implantdty, injekce,
minipilulky nebo nitrodé&lozni téliska) nezvy3uji riziko trombézy
v takové mife jako kombinovand hormonélni antikoncepce.
Vysledky prozkumu agentury STEM/MARK ale ukézaly, ze
tretina dotdzanych nevi o vhodném typu hormondlni antikon-
cepce pro zeny star$i 35 let, které maiji zvy$ené riziko kardio-
vaskuldrnich onemocnéni.

Cisté gestagenni antikoncepce mé i dalsi  vyhody.
Mize napfiklad, stejné jako kombinovand hormondini
antikoncepce, pomoct s nepravidelnym menstruaénim cyk-
lem, v prevenci rakoviny endometria (sliznice délozni dutiny)
nebo pfi |éZb& endometriézy (buiiky endometria se vyskytuji
i mimo né&j). MiZe také zmirnit menstruaéni bolesti a zvysit po-
hodli pfi pouzivani antikoncepce. U Zen trpicich éastymi mi-
grendznimi bolestmi je &isté gestagenni antikoncepce rovnéz
vhodnou alternativou, protoZze neobsahuje estrogen, ktery
miZe migrénu zhorsovat.

Antikoncepce jako spoustéé?

,V souvislosti s riziky kardiovaskuldrnich onemocnéni
je casto diskutovdana hormonalni antikoncepce jako
spoustéé zavaznéjsich kardiovaskularnich piihod,*
konstatuje zastupce prednosty Kardiocentra IKEM

pro program angiologie Prof. MUDr. Jan Pitha, CSe.,

FIUA, z Kliniky kardiologie IKEM, vedouci Laboratoie
pro vyzkum aterosklerézy IKEM v Praze. ,,Nicméné

Ize tvrdit, Ze pokud neni pFitomno aterosklerotické
poskozeni tepen ani zivazné onemocnéni Zilniho
systému, je hormondlni antikoncepce bezpecna.
Vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni spojenych
s hormonalni antikoncepci v absolutnich ¢islech je
i v tom nejsir§im pojeti obecné velmi maly. Kromé
vybéru vhodné antikoncepce je vsak pro jeji bezpecéné
uzivani velmi dilezita dlouhodoba absence vsech
rizikovych faktora kardiovaskularnich onemocnéni:
kouteni, nadvihy, snizené pohybové aktivity, vysokého
krevniho tlaku a zvySenych krevnich koncentraci
krevnich tuka a cukri.

Pokud jde o ziskdvani informaci o hormondlni antikoncepci, 7 z 10 Zen se nejcastéji spoléhd na svého lékare, kterého povazuji za
nejdivéryhodnéisi zdroj informaci v této oblasti. Prévé doporuéeni od lékafe by motivovalo polovinu Zen se zkusenosti s kombino-
vanou hormondlni antikoncepci nebo nitrodéloZnim téliskem pro vybér gestagenni antikoncepce, oproti tomu cena by motivovala
pouze étvrtinu. Druhym nejéastéj$im zdrojem informaci o hormonélni antikoncepci je internet, kde tyto informace ziskévé étvrtina
dotdzanych. Webové stranky jsou spolecné s blogy také druhym nejdivéryhodnéisim zdrojem informaci v této oblasti.

www.kosmetika-wellness.cz 47


http://www.kosmetika-wellness.cz

VSE PR/O ZDRAVI

Malokdo se zamysli nad tim, co se vlasiné stane
s tou ,, skorapkou” nebo obalem vitaminu ¢i dopln-
ku stravy, ktery kazdy den polykdme. Tyto obaly
nejsou z plastu ani z materidlu, ktery by télo neumé-
lo zpracovat, naopak, vétsina z nich je zcela biolo-
gicky rozlozitelna a bezpecna.

Nejéast&ji se pouzivaji zelatinové kapsle, které se vyrabéji
z kolagenu, tedy z bilkoviny pochézejici z hovéziho nebo vep-
fového zdroje. V teplém a kyselém prostfedi Zaludku se Zelatina
béhem nékolika minut rozpusti a uvolni G&inné latky. Télo ji né-
sledné rozloZi na aminokyseliny, které ddle vyuzije.

Pro vegetaridny existuji rostlinné kapsle vyrobené z celu-
l6zy (HPMC) nebo z pfirodni latky zvané pullulan vznikajici

48 www.kosmetika-wellness.cz

KAM MIZ| OBAL
SPOLKNUTEHO

VITAMINU?

Foto: archiv a Shutterstock

fermentaci tapiokového krobu. Tyto kapsle se rozpoustéji po-
dobné& - nékteré v zaludky, jiné az ve stfevech. Nerozpustnd
&ast projde télem prirozeng, stejné jako vldknina.

Tablety s povrchem nebo potahem byvaiji chrdnény ten-
kou vrstvou celulézy, vosku & pfirodnich pryskyfic. Enterosol-
ventni (odolné vici Zaludeéni kyseling) potahy se rozpoustsji
az v tenkém stfevé, coz chrani citlivé latky, napfiklad probiotika
nebo rybi oleje.

Nakonec tedy Zédny z téchto obalid v téle nezustava,
bud' se zcela rozlozi, nebo se pfirozen& vyloudi. Jen u levnych
nebo 3patné vyrobenych tablet se mize stdt, Ze se nerozpusti
Oplné&. Proto md smysl vybirat kvalitni dopliiky s certifikaci GMP,
které zaruuji sprévné vstfebavéni a bezpecné slozeni.
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Dva kli¢e k Zivotnimu restartu

Télo md& svou vlastni moudrost a schopnost
regenerace, sta&i mu jen dodat sprévné na-
stroje. Dva z nich, které jsou nejdilezit{si
pro vitalitu a dlouhovékost, jsou glutathion
a NAAD (nikotinamidadenindinukleotid).

Glutathion se ¢asto nazyvé ,hlavni antioxi-
dant” naseho téla. Chréni kazdou burku pred
poskozenim volnymi radikdly, detoxikuje jétra
a podporuje imunitni systém. Je to pfirozend
l&tka, kterou si télo vyrdbi samo, ale s vékem,
stresem &i toxickym prostfedim jeji hladina kle-
sé. Doplnéni glutathionu nebo létek jeho tvorbu
podporuijicich, jako je N-acetylcystein, alfa-lipo-
ové kyselina & vitamin C, miZe pomoct obnovit
energii, zlepsit kvalitu pleti i celkovou vitalitu.

Druhym zésadnim prvkem je NAD, molekula,
kterd stoji v samém jadru buné&&né energie. Bez
ni nemize télo efektivné vytvaret energii, opra-
vovat DNA ani aktivovat enzymy dlouhovékos-
ti, tzv. sirtuiny. S pribyvajicim vékem viak hla-
dina NAD dramaticky klesd, coz se projevuje
Unavou, zpomalenym metabolismem a slabsi
regeneraci. Moderni dopliky jako NMN (ni-
kotinamid mononukleotid) nebo NR (nikotin-
amid ribosid) pomdhaiji hladinu NAD znovu
zvysit, a tim doslova , resetovat” vitalitu bunék.

MA SMYSL
VYBIRAT SI
KVALITNI
DOPLNKY
S CERTIFIKACI
GMP, KTERE
ZARUCUJI
SPRAVNE
VSTREBAVANI
A BEZPECNE
SLOZENI.

VSE PR/O ZDRAVI

ALENA KLENOT,

nase slavna rodacka, ktera se prosadila jako dvorni vizazistka

nejvétsich hvézd v Hollywoodu, uéi Zeny nestarnout. Na toto téma
porada seminare a piSe knihy o anti-agingu. Zije stiidavé v Ceské

republice, v USA a ve Velké Britanii.

Kdyz se glutathion a NAD dostanou do rovnovéhy, télo zagne fungovat v jiném
rytmu s v&t3im mnozstvim energie, jasn&si mysli a siln&j3i imunitou. Pravé proto
jsou tyto dvé molekuly zdkladem filozofie The Vital Reset — ndvratu k prirozené
sile a mladistvému fungovani z nitra.

Potraviny, které podporuji tvorbu glutathionu a NAD

Zakladem skuteéné vitality nejsou jen dopliiky, ale i to, co jime kazdy den. N&-
které potraviny maii vyjimeénou schopnost aktivovat v téle pfirozené detoxikaéni
a regeneraéni procesy — pravé ty, které zvy3uji hladinu glutathionu a NAD.

Glutathion vznikd v jatrech z aminokyselin cysteinu, glycinu a glutamdtu. Aby
ho t&lo mohlo tvofit, potiebuje sprévné ,stavebni kameny”.

Nejbohatsimi zdroji jsou potraviny obsahujici siru, tedy brokolice, kapusta,
rozickova kapusta, ¢esnek a cibule. DileZitou roli hraje i avokado, spe-
nat, chfest a kurkuma, které pfirozené zvy3uji antioxidaéni kapacitu bunék.

Velmi prospéiné jsou také vejce, ryby, kureci maso a ofechy, které do-
dévaiji aminokyseliny potfebné pro syntézu glutathionu.

Pokud jde o NAD, jeho tvorbu v téle podporuji potraviny bohaté na vitamin
B3 (niacin) a jeho pfirodni prekurzory. Patfi sem tundk, losos, kruta,
kufe, jatra, celozrnné obiloviny, arasidy a ¢ocka.

Dal3im vyznamnym faktorem je pFerusovany pust a omezeni nadmérného pfijmu
cukrd, protoze fo stimuluje tvorbu NAD a aktivuje enzymy dlouhové&kosti sirtuiny.

Pro idedlni rovnovdhu je doleZité kombinovat obé skupiny potravin: zeleninu kiizaté
rodiny (brokolici, kapusty, zeli) s bilkovinami bohatymi na niacin. Takto se t&lo dokéze
samo ,resefovat”, chrénit buiiky pred starnutim a obnovovat energii zevnitr:

V téchto dnech jsem dokonéila svou novou knihu THE VITAL RESET
— manudl o vitaminech a potravinovych doplicich od A do Z, kterou
budu publikovat jako e-book na Amazonu.
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JAK NAS RIDI KORTIZOL
A DOPAMINZ?

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

Ranni vstavani, stresové situace ¢i radostné prozit-
ky a zazitky - za aktivaci kortizolu a dopaminu stoji
cela fada faktory, se kierymi se clovék denné se-
tkava. Jedna se o kli¢ové latky s vyznamnym dopa-
dem na fyzické i dusevni zdravi. Ackoliv je pro jednu
spoustécem stres a pro druhou vidina odmény a pFi-
jemné situace, obé jsou pro clovéka stejné dilezité.

Kortizol podporuje bdélost a rychlou reakci téla, dopamin zase
predstavuje zdroj dobré ndlady a pocitu uspokojeni. Co se déje

50 www.kosmetika-wellness.cz

s energii a motivaci, kdyZ jsou tyto latky v nerovnovéze? A jaky
dopad moze mit jejich dlovhodobd dysbalance na lidsky or-
ganismus?

Stres vs. odména

Kortizol spoleéné s dopaminem jsou chemické latky, které nase
télo produkuje v reakci na rizné vnéjsi i vnitini vlivy. Li3i se nejen
svou funkci, ale i tim, jakym zpUsobem je organismus vytvari
a vyuzivd. ,Kortizol je steroidni hormon, ktery vznika v kore
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nadledvin, kde je enzymy odvozen od cholesterolu - reguluje
ho predeviim hypotalamo-hypofyzarni osa. Jeho hlavni funkci
je regulace metabolismu a imunity a fizeni reakce organismu na
stres. Dopamin je zase neurotransmiter syntetizovany v mozku
pomoci pfemény aminokyseliny tyrosinu na L-DOPA a nésled-
né dekarboxylace. MizZe byt vak produkovan i jinymi tkané-
mi. Podili se na regulaci motorickych funkei, motivaci a systému
odmén,” vysvétluje Ing. et Ing. Barbora Prochézkovd, Ph.D., jez
se mimo jiné podili i na vyvoji genetickych testd a analyzéch
sttevniho mikrobiomu v Chromozoom.

SNAHOU KORTIZOLU
JE MOBILIZACE
ENERGETICKYCH
ZDROJU A STRESOVA
POHOTOVOST,
DOPAMIN JE ZASE
SPOJEN S POCITEM
USPOKOJENI
A PROZIVANIM ODMEN.

Vyplaveni kortizolu je tedy podminéno stresem. Pokud se &lo-
vék potykd s vypjatymi a nepfijemnymi situacemi, na scénu pfi-
chdzi prévé tento hormon, ktery t&lo pfipravuje na zatéz. Jeho
hladina se zdrover pfirozen& méni také s cirkadidnnim rytmem
béhem dne. Pfedeviim rdno, kdy je tfeba t&lo probudit a nabu-
dit, je produkce kortizolu diky nadfazenym signdlom z hypota-
lamu a hypofyzy nejvyssi.

Dopamin naopak funguje na zdkladé ocekdvéni odmény,
motivace a pfijemnych zazitkd. Védkyné dodavd, Ze je vypla-
vovdn také v rdmci automatickych mozkovych drah, které fidi
pohyb a reguluji emoce: , Clovék zaZivé pocit euforie, odmény
nebo také motivace. Zaroven mize podpofit radost z dosa-
Zenych cild a zvysit mentdlni aktivitu.” Pfestoze je cilem obou
latek ¢lovéka do jisté miry nastartovat a nabudit, kazdd na to
jde trochu jinym zpdsobem. Snahou kortizolu je mobilizace
energetickych zdroj0 a stresovd pohotovost, dopamin je zase
spojen s pocitem uspokojeni a prozivénim odmén. Pokud ale

jejich pusobeni prekroéi zdravou normu, vysledkem mdZou byt
i vézné zdravotni potize.

Kdyz chybi rovnovaha

Za zvysenou hladinu kortizolu moze rada faktoru:
Spatny Zivotni styl i nevhodné prostredi, kterym se
clovék denné obklopuje. Urcitou roli hraje také ge-
netika. , Zvysené vylucovani kortizolu mize byt vy-
sledkem napriklad genetické predispozice k vyssi
reaktivité hypotalamo-hypofyzarni-nadledvinové
osy, ktera je laicky oznadovana jako stresova osa
nebo osa boje a utéku. Télo v tomto pripadé produ-
kuje vice kortizolu i pfi mensich podnétech. Takovy
clovék na stres proto reaguje daleko rychleji a in-
tenzivnéji nez ostatni, coz muze souviset s Unavou,
Uzkosti nebo potizemi se spankem. Dlouhodobé
zvyseny kortizol zpusobuje chronicky stres, oslabe-
ni imunitniho systému, poruchy spanku a moze vést
az k rozvinuti takzvaného Cushingova syndromu,
jez se projevuje napriklad obezitou v oblasti bricha,
vysokym krevnim tlakem a Gbytkem svalové hmoty.
Ani v pripadé dopaminu vsak vyssi hladiny nejsou
zadouci, jelikoz muzou vést k impulzivhimu a ne-
kontrolovatelnému chovani.

Vedle nadmérného vyplavovani télu skodi i pfilis nizké hladiny
téchto latek. ,Nizkd hladina kortizolu sice mize vést k nizsi re-
aktivité na stres, zdroven ale souvisi s poklesem energie b&hem
dne. Vysledkem mize byt rozvoj Addisonovy choroby, jez se
mimo Unavu projevuije také ztrdtou hmotnosti a nizkym krevnim
tlakem. Slabd aktivita dopaminu se zase mize projevovat zhor-
$enou motivaci, apatii a neschopnosti pocifovat radost. To do
jisté miry m0Ze vést i ke vzniku deprese. Je viak dileZité fict, Ze
nizkd dopaminové hladina nebyvé jedinou pricinou, jde spise
o jeden z divodu, ktery se na depresivnim stavu podili,” upo-
zorfiuje Barbora Prochdzkovd.

Télo je potrebuje!

Pfestoze se na prvni pohled mize zdét, Ze dopamin je z pohle-
du dobré nélady a motivace pro &lovéka pfinosnéjsi, neni tomu
tak. Obé latky predstavuji pro lidské télo klicové slozky, které
se vyznamné podileji na regulaci duevnich i télesnych funk-
ci. ,Kortizol pomdhé zvladnout akutni stres, mobilizuje energii
a zvy3uje bdé&lost. Dopamin zase zlep3uje motivaci, soustfedéni
a pfindsi pocity uspokojeni a odmény, diky tomu ¢lovék 1épe
reaguje na vyzvy a citi se vice nabity a motivovany do jejich
plnéni,” dodava geneticka. Pro celkové zdravi €lovéka je proto
zdsadni udrzovat jejich hladiny v rovnovéze a na Grovni pod-
porujici t&lesné funkce.
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Rodinny hotel Theresa v Zell am Zillertal
jako Sportpension. Dnes patfi mezi wellne

WELLNESS U TALIRE
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Eva Hirschovd, Foto autorka a archiv

Zdravi a pohoda téla i duse zaéina v nasem
ndruhém mozku”, v bfise. Nasi predkové
jen zdanlivé cynicky fikavali, Ze laska pro-
chazi zaludkem. Dneska uz vime, ze nejen
laska.

Zillertal je pro milovniky zimnich sportd 3pickovou
destinaci. Kazdy si tu miZe najit to své — prochdzky
zasnézenou pfirodou po upravenych cestach, ne-
poruenym tichem na snéznicich, lyZovéni na sjez-
dovkéch i mimo né, sankovdni, brusleni, béh v bilé
stopé&. Ta vede i kousek od vyhfivané vifivky wellness
hotelu Theresa v historickém srdci nejvétsiho lyZaf-
ského 0doli na svété, v Zell am Zillertal.


http://www.kosmetika-wellness.cz

", Dobré jidlo, musi udélat dobre,” fika spolume

“fkuchaf Stefan Egger

Wellness ale v rodinném hotelu pojmenovaném po zakla-
datelce, které hosté, vétsinou stamgasti, nefeknou jinak nez
»mama Theresa”, nepfedstavuje jen 3500 m? plochy SPA
aredlu se saunovym svétem, odpo&ivérnami, celoroné vy-
hfivanymi bazény, véetné venkovni pétadvacitky, ve které
ranni plavéni s vyhledem na siezdovky je az duchovni z&zi-
tek. K wellness se v Therese pocitaii i chvile u stolu.

Dobré jidlo déla dobre

Stefan Egger je z druhé generace, maijiteld hotelu Theresa.
Syn mama Theresy a Siegfrieda, ktefi vloni slavili diamanto-
vou svatbu, byval velky sportovec. Vazné zranéni ukonéilo
jeho lyzafskou kariéru. Bez pohybu zalal rychle pfibyvat
na vdze. | proto se dal na univerzitni studium vyZivy. Je $éf-
kuchaf a zdroven diplomovany vyzivovy poradce. Idedlni
kombinace uméni a védéni. ,Dobré jidlo neni jen to, které
ndm chutnd, ale po kterém je ndm dobfe,” fikd. Také proto
je pro néj zdsadni nepouzivat z&4dné primyslové zpraco-

vané suroviny. Pokud si je sam nevypéstuje nebo neulovi tieba jako
med na snidarfiovém bufetu, bylinky nebo zvéfinu, mé své osvédéené
dlouholeté dodavatele. Na vlastni oéi i chufové buriky se o tom pre-
svédcujeme pfi navstévé rybdfstvi Fischzucht Moser ve vesnici Aschau
im Zillertal. V n&kolika rybnicich tu chovaiji nékolik druhi pstruhd, sive-
ny, Ghote i kapry. V cirkularnim hospodareni vodu z chovi pouzZivaiji
v sousednich féliovnicich, kde az do mrazd zraji rajéata, papriky, lilkky
a &ervenaiji se jahody. Kdyz ochutndvdme lahodné kousky cerstvé vyu-
zenych pstruhd, které si tu miZete nakoupit tieba cestou domd, nékteré
i na e-shopu, je ndm jasné, pro¢ ndm siven na véerejsi vecefi tak moc

VODIKOVA TERAPIE  _ . .
VL AZNiCH LIBVERIDA SPARESORT LIBVERDA

T —

Molekularni vodik pomaha diky svym silnym antioxidacnim a protizanétli-
vym ucinkiim regenerovat télo, zlepsit vykonnost a podpofrit celkové zdravi.
Vodikovou terapii v podobé obkladi nebo inhalace miiZete vyzkousSet i ve Spa
Resortu Libverda.

Vodik se vyuziva kvuli svym lé¢ebnym, regeneracnim a antioxida¢nim G¢inkam.
V Laznich Libverda je k dispozici inhalace pomoci nosnich inhalétort, usni aplika-
tory jsou zase urceny pro zlepseni zdravi sluchu. Vyzkouset je mozné také specialni
wellness masazni bryle, které vyuzivaji paro-vodikovou smés k regeneraci oci, tile-
vé od tnavy zraku ¢i pii syndromu suchého oka.

Aplikace molekularniho vodiku na navlekem ohraniceny kus ktize na nohou ¢i rukou
ma zase za cil zmirnit oxidativni stres v oSetfované oblasti. Tim je procedura napo-
mocna k rychlejsi regeneraci tkani, hojeni ran a pfi 1écbé koznich onemocnéni. Pro-
ceduru je mozné podstoupit ve dvou lokalizacich, a to na ruku a zapésti, nebo koleno.

zlepSuji celkovou vykonnost a pomahaji v boji proti stresu a civilizaénim onemoc-
nénim. Procedury v Laznich Libverda také zahrnuji pitny rezim s molekularnim
vodikem. Vice informaci najdete na webu https://www.lazne-libverda.cz.

Spa Resort Libverda

Spa Resort Libverda naleznete v malebném lazeniském méstecku Lazné Libverda
lezicim 25 km od Liberce v podhiiii Jizerskych hor. Jiz na konci 14. stoleti ziskaly
l4zné véhlas diky lécivym mineralnim prame-
, num hydrogenuhli¢itanového typu, klidnému
prostiedi a blizkosti pfirody tak dilezité pro
odpocinek a relaxaci. Ve Spa Resortu Libverda
. naleznete vedle Sirokého portfolia lazenskych
procedur i bohatou nabidku moznosti, jak travit
volny ¢as. Vybirat muzete z nabidky atraktiv-
il nich wellness pobytt ¢i jednotlivych procedur.

Vice informaci najdete na www.lazne-libverda.cz.
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chutnal. Zfejmé se jen pdr hodin pred tim, nez skonéil na panvi,
je$té prohdnél ve vodé rybniku zrcadlici Zillertalské Alpy. Cers-
tvost je prvni podminka gastronomického Uspéchu.

Zdravi chutna

Ryby, jako jednu z moznosti vedle masa a vege, ostatné obsahu-
je veerni menu v hotelu Theresa kazdy den. Pro nasince vyteéné
prileZitost vylepit si své ,rybi skére”. WHO doporucuie jist ryby
aspon dvakrét tydng, Cesi ale snédi méné nez fretinu doporu-
&eného mnozstvi. Na trhu je jich pfitom v posledni dobé& dost.
Bojime se snad jejich pfipravy? Nejsme na jejich chuf zvykli2
Promyslend skladba menu v hotelu Theresa je vibec ,vychov-
nd” v tom nejlepsim smyslu slova. | zavili gurmani, ktefi povazuji
»zdravou vyzivu” za velmi nechutné slovni spojeni, asi ani nepo-
znaji, ze jedi podle jejich z&sad. Stefan vaii excelentné klasickou
rakouskou i svétovou kuchyni. Jako mnozi 3pickovi kuchafi na
celém svété vychdzi Easto z tradiénich recepty, které pouzivaly
prababicky, ale pfizpisobuie je sou¢asnému Zivotnimu stylu. Na
snidafiovém bufetu napfiklad hosté nadsené ocefuji domdci Zit-
ny chléb. Je to pochoutka sama o sobg, i bez mésla nebo nékteré
z nékolika druh pomazdnek. S chlebem, natoz pak s bilym pe-
&ivem, ale Stefan doporucuje Seffit, jist ho opravdu jako lahddku
a u prvniho jidla dne se radéji vracet k tradicim predkd. Zéklad
horalské snidané byvala vzdycky kase — ovesnd, jéhlova nebo
pohankovd, vylepsend nékdy susenym ovocem, ofisky, a pokud
je to nutné, slazend domécim medem. Ve snidafovém bufetu je
vzdy k dispozici. Nebo polévka. Pro souéasného strévnika, ktery
po snidani nejde do lesa rubat dfevo, se v Therese podéva vyvar.
Jak jinak nez hodiny tazeny na okraiji sporéku.

Beze zbytku

Jak se dé&l& sprévny, krdsné& tmavy a silny zeleninovy vyvar, z4-
klad mnoha polévek a omda&ek, ndm Stefan predvédi na koch-
kurzu. Agkoliv se prakticky podilet miZeme minimdlng, odnésime
si do doméci kuchyné spoustu poznatkd. Napfiklad, Ze zeleninu
na zeleninovy vyvar je dobré nejprve kratce opéct na oleji. , Tak
se z ni vytéhne to nejlepsi,” vysvétluje Stefan a michd opékaijici se
kusy mrkvi, celeru a cibule, pro mé prekvapivé viechno jen o¢is-
téné, ale neoloupané. ,Opecenou zeleninu zalijeme studenou
vodou a pak do hrnce pfihazujeme viechny odfezky, kousky,
které se nehodi, protoze nejsou Uplné krasné. Kousky rajcat, kvé-
taku, kedlubny, pastindku, klidné i slupky. Vechno se spotfebuie,
24dné zbytky,” zdUraziuje pravidlo, které se dfive dodrzovalo
ze Setrnosti a kterému dnes fikdme , udrZitelnost”.

Lokalné s napadem

Dal3i ,pfikdzani” zdravé stravy, pfirozeného, nikoli ,umélého
jidla” se spoustou pridanych latek, je lokdlnost. Od nadseni
z tropického ovoce, z rajéat ldkajicich nds k ndkupu v dnoru,
z jejichz chuti je hned jasné, Ze slunce na né nesvitilo ani mi-
nutu, se vracime k ne Gplné parddnim ploddm z jabloni v sadu
sousedni vesnice, k sezonni zelenin& od zndmého farmére. Cim
vic sami cestujeme, tim méné si pfejeme, aby k ndm tisice kilo-
metrd putovaly potraviny.

Na prochdzce po kopcich kousek nad hotelem ndm Stefan uka-
zuje bylinky, které v kuchyni pouzivé. Je fijen, za chvili uz svij
vegetaéni Zivot konéici tymidn i kebrlik zapadaii snéhem, ale
i tak citime jejich krasnou vini a vyraznou chuf. Cerstvé bylinky
do kuchyné hotelu nosi jini, maso, pfesnéji srnci, dani nebo
jeleni si Stefan lovi sém. Chodby hotelu a tfeba i odpodivérna
u finské sauny jsou vyzdobené trofejemi. | brzy réno pred nasim
kuchafskym kurzem vyrazil Stefan do svého reviru. Jeleni i sréi
zvéf je tu pfemnoZend a maijitel honitby md povinnost odstre-
lu. Pro Stefana je ale lov koni¢ek, ktery s nim mohou - pokud
maiji lovecky listek — sdilet i hosté hotelu. A jako vyZivovy expert
i jako 3éfkuchar ulovenou zvéfinu réd pfipravuje. ,Zvéfina je
velmi hodnotné maso. Je mélo tuénd, a pfitom obsahuje spoustu
télu prosp&snych latek. Z gurménského hlediska je to pochout-
ka a maso z mladého zvifete se da pouzit bez nakladdani, hodi
se i na minutky,” radi Stefan. Sdm si ale nejvic pochutnd na
typicky zdejsim jidle Zillertaler Krapfen. Tasticky z tésta ze Zit-
né mouky a vody plnéné vafenymi bramborami rozmac¢kanymi
s restovanou cibuli a pazitkou a zdej§im Graukéase (Sedym sy-
rem) jsou v Odoli Zilleru slavnostni pokrm. Graukése, se kterym
se jinde nez v Tyrolsku nesetkdte, je pro Tyroldky tim, ¢im je
pro ltaly parmazdn a pro Francouze camembert. Je to vlastné
tyrolskd superpotravina. Mé pouhé jedno procento tuku, jedno
jeho sousto staéi k pokryti velké ¢ésti denni potieby bilkovin
a neobsahuje laktézu, takze je zajimavy i pro lidi s intoleranci.

Stefan ale dokdzZe s mistnimi surovinami pfipravit i exotické lahdd-
ky. Skvély ndpad je napriklad jeho Alpské sushi, ve kterém jsou
viechny suroviny ,made in Austria” véetné ryze ze Styrska. Mis-
to do mofské fasy bali ryzi do listd zeli, pstruzi jsou z Fischzucht
Moser, misto wasabi se podavd nastrouhany kfen rozmixovany
s bylinkami. | 3l&ftruikovy gin, kterym si po ,lokdlni” ve&efi moZete
v hotelu Theresa pfipit na zdravi, je ,domdci”. Receptura obsahu-
je sedmero bylin (jalovec, viedobr, citronové kira, seno, limbové
drevo, rize, levandule) a i tenhle pandk potvrzuje Stefanovo kré-

do, Ze ,z pfirody mizes &erpat silu, pokud jsi s ni v souladu.”
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UMITE BYT SAMI SE SEBOU?

Hana Profousovd, Foto: archiv

V zaméstnani jsme obklopeni kolegy, po praci se
s lidmi radi jdeme pobavit. To je jisté v poradku, so-
cialni kontakty jsou velmi dilezité. A co o samoté?
Dokazete se vystat bez pomoci socidlnich siti?

Stadi se rozhlédnout, abychom vidéli, Ze stéle vice osob si ne-
dokdze predstavit &as bez neustdlého scrollovéni na socidlnich
sitich. Nudili jste se nékdy jako détie To je otdzka spis pro starsi
generaci. Dnesni mladi nemaiji k nudé pfilezitost, téméf pordad
jsou online. N&kdy je ale &as strdveny o samoté zapotfebi.
Umite ale je3té travit ¢as sami se sebou? Prizkum odhalil, ze 67
procent lidi samo se sebou nevydrzi ani 15 minut.

Uzkost ze samoty

Psycholog Timothy Wilson z Virginské univerzity se na foto téma
zaméfil. Doved| ho k tomu fakt, Ze mnozi lidé pfizndvaiji, ze se
jich pfi pfedstavé traveni &asu pouze se svymi myslenkami, bez
jakychkoliv podnétd, zmocniuje Uzkost. Zaéal tedy zkoumat, jak
lidé sndseji byt o samoté se svymi myslenkami. V Gvodu studie
mélo 700 G&astniky strdvit 15 minut v prédzdné mistnosti bez ja-
kychkoli podnétl. Vétiina z nich to hodnotila jako nepfijemné
a nudné. Psycholog pak vyzkum posunul ddl. Pfidal moZnost
stisknout tlagitko, které vyvolalo nepfijemny elektricky 3ok. Poté
viak mohl G¢astnik mistnost opustit. Kazdy tak mél na vybér:
vydrzet o samoté se sebou samym, nebo se védomé vystavit
bolesti a odejit. Vysledek studie odhalil, Ze 67 % muzi a 25 %
Zen radéji zvolilo 3ok, nez aby zUstali étvrt hodiny o samoté se
svymi myslenkami.

Sélo pobyt v prirodé

Pro mnohé nemusi vylet bez spoleénosti kamarado znit jako
|dkavé nabidka. Opak ale mize byt pravdou. Obéasné sa-
mota je pro mentdlni pohodu dilezitd. Napfiklad sélo pobyt
v pfirodé mad své vyhody: nikdo védm neurcuje tempo, nemlu-
vi do délky prestdvek na odpocinek ani netrvd na zméné
trasy. Abyste se ale pfece jenom necitili zcela opusténi a ne-
zabloudili jste, miZete si na cesty vzit chytré hodinky. Jsou vy-
baveny funkcemi jako vy3kovy barometr a GPS systém, které
jsou pfi objevovéni pfirody klicové, zvlésté pokud funguii
i mimo signdl. Nez se viak na tiru vyddte, je dilezité udé-
lat nékolik krokl - alespon jeden &lovék by mél védét, kam
se chystdte. Napldnujte si dobfe trasu a importujte si ji do
hodinek, které vas 3ipkami upozorni, pokud sejdete z cesty.

»Vypnéte!*

Vite, pro¢ je &etba knih stale oblibenou aktivitou? Protoze
stejné jako u sledovani filmu nebo seridlu se pfi &teni prib&hu
odpoutdte od reality a ,vypnete”. Agkoliv je ¢teni oblibenou
aktivitou mnoha lidi, ne kazdy mé &as a chuf si sednout na ffi
hodiny a jen tak si &ist. A pravé v tom tkvi kouzlo audioknih.
Do pfib&hu se mizete ponofit pfi sportu, na prochdzce nebo
tfeba u krbu ¢&i kamen.

Cas, kiery fravite sami se sebou, je perfekini piilezitosti
k vystoupeni ze své komfortni zény a objevovéni novych z&jmo.
Volné chvile moZete vyuZit napfiklad ke zkou3eni novych zim-
nich sportd, které vas vz del3i dobu lakaji. A nemusite se bat
pfipadného posméchu.
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CLOVEK JE PRIRODA

Klara Mastikova

Pro vétsinu z nds neni readlné,
abychom cely den travili venku,
natoz v blizkosti prirody. Jsme
radi, kdyz po praci obéhneme
s pejskem par ulic nebo poseka-
me zahradu. A pak hned supaj
domy, protoze je treba stihnout
pracku, svadinu, ukoly...

Schvdlné si zkuste odpovédét na tyto
otdzky: Kolik &asu denné trévim ven-
ku2 Chci venku trdvit cely den2 Pro¢
ano, pro¢ ne? Jak se citim, kdyz vétsi
&ast dne trdvim v prirod&2 Jak by se
proménilo moje télo2 S odpovédmi
vdm mize pomoct norsky koncept fri-
-lufts-liv, tedy open-air-life. Oslavuje
éas stréveny venku bez ohledu na
vék, fyzickou zdatnost nebo poéasi.
Maize se jednat o jakoukoliv aktivitu,
napf. bézkovani, cyklistiku, lyzovani,
tiry, ale rovnéz o nocovani venky,
prochdzku se psem, sbér hub nebo
rybareni.

56 www.kosmetika-wellness.cz

Foto: archiv autorky a Shutterstock

Pro¢ byt hodné venku na dennim svétle,
na ¢erstvém vzduchu?

@ Venku se pfirozené vice hybete. Pohyb je kamarad se srdcem, plicemi,
cévami, svaly, kostmi.

@ Sluneéni zafeni je zdroj vitaminu D, ktery je zasadni pro imunitu, zdravé
kosti, hormondlni procesy a mnoho dalstho. Na podzim a v zimé, kdy je
slune&niho z&feni méné, zvazte jeho suplementaci.

@ Cerstvy vzduch v kombinaci s néjakou aktivitou je recept pro dobry
spanek. Navic pokud po vecerech koukdte do obrazovek, denni svétlo
vém pomize synchronizovat cirkadidnni rytmy, obzvl&st to ranni.

@ Pohyb, hlavné v pfirod&, prokazatelné snizuje hladinu stresu uz po 15
minutdch. Pozitivné na psychiku pUsobi panoramatické pohledy a po-
hyb krajinou obecné.

@ Pobytem venku si zvysite imunitu, odolnost a kondici. Vase télo bude
vystaveno vlivim, se kterymi se musi vyporddat (teplota, bakterie, ko-

pec...).

Zminéné faktory pdsobi synergicky. Denni svétlo a pohyb zlep3uji spanek
a diky lepsimu spénku mate vétsi motivaci se hybat, coz snizuje stres, coz
zlep3uje spdnek a imunitu. Vse souvisi se viim.
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Opustit vnitini prostor

Pro¢ Norové potfebuii specidlni slovo pro
pobyt venku? Friluftsliv neznamend sport.
Nezamé&fuje se na soutdZ, vykonnostni pa-
rametry, &as, kilometry, intenzitu. Jde spide
o zpUsob tréveni volného Easu, kdy se vé-
domé rozhodnete opustit vnitini prostor,
vstoupit na &erstvy vzduch, zklidnit mysl, na-
Eerpat energii, odpoutat se od kazdoden-
nich starosti. Ale také se propojit s pfirodou,
navrdtit se sami k sob&, spojit se s komunitou
a vnimat viemi smysly. Obsahuje také eko-
logicky aspekt. V jadru jde o zpisob Zivota
a premysleni, v némz pfiroda neni kulisou,
nybrz podstatnym rdmcem lidské identity
jakozto kulturniho dédictvi.

Henrik Ibsen v jedné ze svych basni pouzil
vyraz friluftsliv ve vztahu k hledani svobody
pro nesvazané mysleni. V inspiraci napfi-
klad Roaldem Amundsenem se pozdéji stal
vyraz zrcadlem pro to, co znamend byt
Norem, tedy plné& ovladat pobyt a Zivot
v pfirodé, byt silny, skromny a nezdvisly.

VSE PR/O ZDRAVI

MGR. KLARA MASTIKOVA
Vyzivarka & Wellness specialistka
mastikova.klara@gmail.com
https://klaramastikova.tilda.ws/

Cesta je cil

Dnes md termin vicero vyznami: od tradiénich &innosti jako rybolov, sbér lesnich plodd
a lov zvéfe pfes tradici turistickych cest se zaméfenim na to, Ze cesta je cil, ne vykon, je to
prostor pro meditaci. Tradicionalisté v Norsku poukazuiji na to, Ze ¢lovék je pfiroda, je jeji
soudsti, neni nad nebo mimo ni. Definice ministerstva Zivotniho prostiedi fikd, Ze je to po-
byt a t&lesnd aktivita ve volné pfirodé a volném Ease s cilem ziskavat prozitky a zkuenosti
z pfirody.

Tento vyraz mdzeme pfifadit do rodiny hygge, lykke apod. Nebojte, nemusite hned bé-
zet do lkey pro svicky. Ve jménu konceptu friluftsliv se pfi pfistim lesnim béhu zastavte
a zkuste jen tak byt. MoZnd budete prekvapeni, ze les nevoni stejné jako viné lesa
z rozprasovace. Vezméte do ruky mech nebo houbu nebo si zkuste spoleéné s détmi
rozdélat na zahradé oheri.

Vyzkousejte tyto tipy
Projdéte si cely sv0j den a hledeite prilezitosti k pobytu a pohybu venku. Obédveite
na zahrddce nebo na balkéné&. Bézte se hned po prdci projit. Pfi prochdzce s pej-
skem zvétiete okruh. Protdhnéte se rdno na terase. VyuZzijte parcik vedle supermar-
ketu. Zkuste s d&tmi novy venkovni sport.
Vytvorte si ndvyk. Poprvé, podruhé bude t&zké vystoupit ze zab&hlého kolobé&hu.
Postupné to ale pUjde snadnéji, slibuji. Stanovte si &as: vzdy po préci nebo kazdé
pondéli, jakmile déti usnou, obden, pfed snidani - je to na vés.
Neni $patné pocasi, jen 3patné obleceny é&lovék. Pokud vém pfi prvni zkuenosti
na bézkdch umrzly ruce, pfisté se vém bude chtit méné. Poridte si teplou bundu,
spravné boty, padnouci pohodIné plavky. Pfed vé&tsi investici vyzkou3ejte pojcovny.
Najdéte si dvou- nebo étyinohého partdka. Kdyz si vylet naplénujete s kamarddy,
bude se hofe rusit. Nékoho bude cyklovylet s daldim &lovékem bavit vice, nékdo si
vystaéi bohaté s vlastnimi myslenkami nebo Spotify. A nékteré aktivity se jinak nez
ve vice lidech zkrétka délat nedaji.
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ADVERTORIAL

PECE A RELAX POD STROMECEK
- POUKAZY DO AQUAPALACE PRAHA
DARKY, KTERE NEZTRATI KOUZLO ANI PO ROZBALENI

Darovani zazitku, klidu a kra-
sy nikdy nevyjde z médy.
Vano¢ni darky plné pohody
a péce o télo i mysl ve formé
poukazit do Aquapalace Pra-
ha potési kazdého, kdo si chce
uzit ¢as pro sebe, na chvili vy-
pnout, zpomalit a doprat si
hlubokou relaxaci. Vouchery
a permanentky do Aquapala-
ce Praha prinaseji obdarova-
nym nejen radost a odpocinek,
ale i novy impulz k péci o sebe.
Navic vée muzete vyridit z po-
hodli domova, i na posledni
chvili - poukazy Ize zakoupit
online treba i 24. prosince.

Darky s relaxaci
potési kazdého
Predvdnoéni shon i zimni Gna-
va si zddaji regeneraci. Dér-
kovy voucher do SPA & Well-
ness Aquapalace Praha je
vstupenkou do svéta uvolnéni,
vini a hfejivé pohody. Obda-
rovani si mohou vybrat z Siroké
nabidky luxusnich procedur -
od voiavych masdzi a zkréslu-
jicich ritudld pres kosmetické
o3etfeni, manikidru a pedikdru
az po turecké ldzn& Hammam
¢i relax v soukromé vifivce.
Darujte odpocinek, darujte péci
— darujte &as jen pro sebe.

58
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Spoleéné v rytmu pohody

Nezapominejme ani na chvile, které mizeme sdilet - roding,
pratelé, partnefi. Rodinné vstupenky do Aquapalace Praha
umozni spolené stravit den plny pohody a zdbavy v tep-
le tropického Vodniho svéta. Tobogdny a skluzavky, akvaria
s mofskymi Zivogichy pro pozorovani, ale i jizdu na tobogdnu
s virtudlni realitou. Af uz si vychutndte klidné plavani, zabavu
v mofském vlnobiti, adrenalin na vodnich atrakcich nebo odpo-
&inek v relaxaéni zéné, jde hlavné o to byt spolu — bez spéchu,

bez stresu, s Gsmévem.

Saunovani jako ritual pro télo i dusi

Pokud chcete darovat ddrek, ktery skuteéné hieje, sGhnéte po
saunové permanentce. Saunovy svét Aquapalace Praha je nej-
vétsi v Ceské republice a nabizi desitky prohfivaren, parnich
ldzni a odpoéinkovych zén. Kromé klasickych finskych saun
zde najdete i origindlni ceremonidly a zdazitkové ritudly, které
podporuji imunitu, prodisfuji organismus a navozuji dokona-
ly klid mysli. IdedlIni darek pro kazdého, kdo hledd harmonii

a rovnovdhu.

Détem radost a pohyb

| pro déti je v Aquapalace Praha piipravena radostné dévka
z4zitkd. Détskd karta Hvézdicka prindsi celoroéni vstup do
Vodniho svéta, kde se mohou vyiadit na skluzavkéch a toboga-
nech, ale i odpocivat v bezpeéném a hravém prostiedi. Darujte
détem pohyb, radost a zdravi - a sobé klid, Ze travi &as aktivné.

DARUJTE LETOS
POCIT VYJIMECNOSTI, REGENERACE A VNITRNIHO KLIDU

— darkovy poukaz z Aquapalace Praha

potési Zeny, muze i celou rodinu.

Zakoupite na www.aquapalace.cz
nebo pfimo na pokladnéch Aquapalace Praha.
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Sughijes
a0 MaCrOgeriée emnesse
Mcro-peart youth inflsion

'

Adventni kalendar je plny oblibenych starych
i novych produkti, vSechny jsou zabalené
v krasnych recyklovanych krabickach, Lush,

1450 Ké

Anti-Wrinkle Face Cream poskytuje
liftingovy uéinek na kontury obliceje
a pusobi proti vraskam.
Diky biotechnologickym
prirodnim uéinnym
laitkam pomdha 8 ®

obnovit harmonii |
. obliceje a pietvorit I

rysy, Vagheggi, ‘

1800 K¢ ! ! !

Darkova sada prémiové zpeviujici péce

o plef s granatovym jablkem a maca-peptidy,
které zlepsuji pruznost pleti, redukuji vrasky

a podporuji tvorbu kolagenu, Weleda, 1399 K¢

Infiize Microperlée
Jeunesse z Fady Supreme
Absolue pokozku
hydratuje, vypina

a navraci ji mladistvy
jas. Patentovana textura
je vyjimeéna svym
slozenim se 14. 000
mikroperlickami, Payot,
2000 K¢

Vanoéni balicek
TRESemmé je idealni
volbou pro Zeny, které
miluji zdravé a zarivé
lesklé vlasy. Je v ném
trojice pecujicich

[TRESmmne |

H

EHAMPOO | COMBITIONER | LEAVE-IN CREAM SERUM

produktii: Sampon, kondicionér a bezoplachové krémové sérum. Diky

inovativni PRO Style technologii s aminokyselinami a ceramidy jsou

vlasy posilené, uhlazené a snadno upravitelné, TRESemmé, 679 K¢

JEZISKQVI
Vendula Presserovd, Hana Profousovd, Foto: archiv firem

Vénoéni dérkové sety ted umoziuji nakoupit kosmetiku nejvyhodnéji. Téch bonusi!
Praktické neceséry, luxusni krabice pouzitelné po cely rok, bonusové vyrobky, nevi-
dané slevy, darkové baleni. Vybirejte s ndmi nanegisto!

Kazdy rok pfichdzeiji kosmetické znacky s vé-
nocnimi edicemi, které jsou doslova pastvou
pro odi. Elegantni krabigky, limitované viné,
krasnd baleni. Navic ¢asto plati, Ze v sadé
dostanete vice za méné — oblibeny parfém
doplnény o télové mléko, miniaturu do kabel-
ky nebo svigku ve stejné voni.

Kosmetika dnes uz nepfedstavuje jenom krdsu,
ale i péci — o sebe, o blizké, o planetu. Pokud
chcete poté&sit srdcem, zkuste darovat prirodni
¢i lokalni znacku, kterd podporuje poctivou
vyrobu. Nebo vytvorte vlastni beauty box
z produkti, které obdarovand miluje - obli-
beny sampon, krém, voriavy olej do koupele.
Ddrek mozete zdUraznit stylovym, jedine&nym
zabalenim s osobnim pfénim.

Letos kraluji pfirodni ingredience, aromaterapie
a névrat k jednoduchosti. Hitem jsou také kos-
metické adventni kalenddre, které |ze darovat
vz k Mikuldsi, ale ani pod stromeckem neni
pozdé na malickosti, které vam pripomenou,
Ze péée o sebe neni zbytecnost, ale radost.
A koneckoncl koupé kosmetiky se miZe pre-
houpnout az do ledna, kdy se daiji ocekdvat
vyprodeje a jesté vyhodné{si ndkup kosmetiky.

Tea Tree Lavender Mint Duo ve

vanoénim provedeni obsahuje
Moisturizing sampon a kondicionér

Leave-In Spray, Paul Mitchell, 1388 Ké&
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Tradiéni krém

v netradiénim vdnoénim

*w %* obalu, Nivea, 90 K¢é

GINGER ALL THE WAY

Masazni darkova sada Horéik &
Lymfa & Body predstavuje idedlni
dérek pro rekreacni i profesionalni
sportovce, Saloos, 442 K¢é

Unisex viiné Musk
Blueberry s kvétinovymi,
ovocnymi a vanilkovymi
tény. V sadé najdete
parfémovou vodu, dva

Vanoéni levandulova sada
s nadechem Provence z moravské
dilny. Radost udéla mydlo

na ruce, osvézovac vzduchu,
lavandinovy olej a keramicky
odparovaé, Tierra Verde, 399 Ké

parfémové oleje a vonnou

vazelinu, Ayat 1290 K¢

Ikonické Balicek Coffret pro pééi o zralou
produkty B21 plef zachovéva mladistvy vzhled,
Extraordinaire vyhlazuje jemné vrasky, podporuje
propiijéily svij pruznost pleti a zajistuje perfektni
ndzev elegantni hydrataci a vyziveni, Astrali, 1480 K¢
damské

parfémované

vodé BE21. Tato - -
smyslna a provokativni i ! Iy * j
orientalni viiné

v sobé snoubi sladkou

broskev se skorici

a kardamomem. Srdce

Intenzivni hydratace

Set Intenzivni hydratace udéla radost snad kazdému. 21 e
Obsahuje sampon, balzam a sprej z fady Hyaluron 2.0, T
ktera vynikd obsahem kyseliny hyaluronové a extraktu —
z opuncie, tedy slozek schopnych vizat velké mnozstvi
vody a optimalné tak vlasy hydratovat, Alcina, 1120 Ké

parfému je tvoreno

kvétinovym buketem
Vénoéni baleni produkti a dfevinami, Orlane, “ Vénoéni svicka
2385 Ké Résine de Pin

pro okamzitou hydrataci

a rozjasnéni pleti, Nivea, voni naslddlou,
320 Ké pryskyfiénou viini
jehli¢i, Nicolai,

1225 Ké

Vénoéni DUO sety Make a wish

nabizeji osvédéené kombinace

nejoblibenéjsich krémi, které se
postaraji o péstény vzhled tvare,

krku i dekoltu, GERnétic, 3000 K&

Kvétinové ovocna viiné se
otevira tény stavnaté hrusky,
jiskFivého grapefruitu

a osvézujicich zelenych nuanci,
které vyzatuji lehkost a energii.

V srdci se snoubi tény sladké

maliny, nézné konvalinky
a omamného jasminu, Esprit, 490 K¢
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Kofreni jiz dlouhd léta doprovazi clovéka na jeho cesté.
Lidstvo pouziva koreni od pradavna: v lééeni, v kul-
tovnich zdlezitostech i v kuchyni. V soucasné dobé
nastava renesance koreni a svétovy trh chrli mnozstvi
jednoduchych druhg, i téch dfive uzivanych lokdlné,
a mnozstvi korenicich smési.

V Zestém dilu naseho seridlu se zaméfime na ty druhy exofic-
kého kofeni, které se péstuji uz i u nés. Z nékolika druhd tohoto
kofeni jsme vybrali ndsleduijici, které patii mezi zndmé, dilezi-
té, mnohostranné pouzivané a zdroveh vykazuiji vyrazné lécivé
vlastnosti:

Lékorice lysa

(Glycyrrhiza glabra L.)

Lékofice lysd je 1 az 1,5 metrd vysokd vytrvald rostlina s dlou-
hym rovnym silnym stonkem a dlouhymi kofeny z &eledi bobo-
vitych. Jeji listy jsou lichozpfezené, jednotlivé listky pak jemné
zlaznaté, vejcitého tvaru. Kvete svétlefialovymi kvéty, uspofa-
danymi do dlouhych stopkatych hroznd. Plodem je &erveno-
hnédy 2-3semenny lysy lusk. U nds lékofici miZeme zndt také
pod jménem sladké dfevo, coz je logické vzhledem k jeji chuti.

Pivodné pochdzi z vychodniho Stfedomofi. Nejstarsi zminka
o ni pochdzi z oblasti Mezopotédmie na hlinénych tabulkéch
nalezenych v Bagdddu. Byla znédmd jiz starym Rekom a Rima-
nom, a dokonce byla nalezena v pomérné velkém mnoZstvi
v hrobkéch egyptskych faraond. V 16. stoleti se dostala pro-
sttednictvim dominikanskych mnicht do Anglie. V dne3ni dobé
se péstuje v mnoha zemich Evropy v pomérné velkém mnoZstvi.
Zejména v ltdlii, Spanélsku a Turecku je jeji produkce vyznam-
nd. U nds se zaéala péstovat uz v 16. stoleti, kdy ji do stfedni
Evropy rozifili benediktini z Bamberku. Zplanéla na jizni Mo-
ravé v okoli Mikulova, Bzence a Hustopedi.

KORENI
PRO ZDRAVI
A KRASU (6)

Ing. Frantidek Kovacs, CSc., Foto: Shutterstock

Lékofice obsahuje hof&iny, saponin glycyrrhizin (50krét sladsi
nez sacharéza), flavonoidy, kumariny, monosacharidy, polysa-
charidy, fytoncidy, terpenovy alkohol linalool, glykosidy (likvi-
ricin, likviricigenin, izolikviricigenin, formononetin a dalsi), oxy-
kumariny a cyklitoly. Déle obsahuije draslik, vépnik, vitaminy A,
E a skupiny B. Vyznamny je obsah fosforu, vapniku, hoféiky,
Zeleza a zinku. Lékoficovd semena obsahuji jedovatou amino-
kyselinu kanavanin.

Latky z lékofice pUsobi pfiznivé na tvorbu Zaludeénich $tdv, po-
sobi tak na vyrovnané fungovéni zaZivaciho systému. Prospiva
spravné hustoté hlenu v dychacich cestdch, kterych se pak télo
snadno zbavi. PouZivd se tak v doplficich stravy & Eajovych
smésich na podporu spravné funkce dychacich cest. Rovnéz
pfispivé k normdlni &innosti kardiovaskularniho systému. Chrani
buriky pfed oxidativnim stresem, podporuje pfirozenou obrany-
schopnost organismu. Zeny je mohou zkusit pro uchovani kom-
fortu b&hem menopauzy, muzi pro zdravou prostatu. Lékorice
je vhodnd i pro kontrolu t&lesné hmotnosti a hubnuti, protoze
pozitivné ovliviiuje metabolismus. Doporudit ji Ize pro zdravé
klouby a pokozku, blahodarné piosobi rovnéz na mocovou
soustavu a reprodukéni systém. V neposledni fadé se bylinka
uplatni i na poli dudevniho zdravi.

Jako kofeni se pouZivaiji oddenky lékofice, a to bud' celé (z ho-
tovych pokrmd se mohou vyjmout), drcené, nebo vytazek z ni,
pfipadné détsky cukrérsky ,pendrek” — gumovitd hmota tma-
vosedé barvy rozmanité tvarovand a obalovanéd cukrem. Léko-
fice se pouzivd v mnoha kuchynich svéta. Piikladem mize byt
iberijské veprové karamelizované s Iékofici, francouzsky teleci
brzlik s lékoficovou omdékou nebo ddnsky recept na kfepel-
ky s lékofici a séjovou omda&kou. Obsahuji ji nékteré arabské
smési kofeni a nékdy se ji obohacuje i &inské pétikofeni (Five
Spice Powder). Pouzivé se do mnohych dezertd, zv&3té v kom-
binaci s malinami nebo jahodami a éokolddou, do zmrzlin, kré-
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m0 a pudinkl. V cukréfstvi se uplatiivje ve vyrob& bonbont,
drazé, riznych pastilek a jiz zminéného pendreku. Obzvl4ité
oblibend je lékofice jako cukrovinka v mnoha forméch v Ho-
landsku.

Lékorice slouzi k obohaceni chuti likérd jako Fernet, Ouzo,
Rakije, Sambuca, Pernod a dal3ich. Pfidavé se do nealkoho-
lickych népojo a do nékterych silnych ochucenych piv typu
stout a porter anglické a belgické provenience, kde pomdaha
utvaret pénu. Pridava se do &ajovych smési. Upravuje chuf
doutnikového tabdku, pomdhd zahdnét Zizer. Vyuzivé se
také napfiklad pfi 1é¢bé otravy alkoholem. Pfidévala se do
lestidel, malifskych barev, tuse a inkoustl.

Upozornéni: Lékofice by se neméla konzumovat kvili riziku
interakei v pfipadé, Ze uZivdte léky na vysoky krevni tlak, déle
diuretika, Iék na srdce digoxin. Dlouhodob& by se neméla
vZivat u Zen uZivajicich hormondlni antikoncepci nebo lidi
astdji vzivajicich laxativa. Nadmérné dlouhodobé uzivani
extraktu z lékofice se miZe projevit zvySenim krevniho taku
a potlagenim tvorby mo¢i. Pfi dlouhodobé konzumaci piso-
bi latky z lékofice podobné jako kortikosteroidy (tj. hormony
produkované kirou nadledvin), proto se dlovhodobé uZivani
nedoporuduje.

Koriandr sety
(Coriandrum sativum L.)

Koriandr sety je jednoletd mrkvovita rostlina z ¢eledi mifikovi-
tych. Jeho lodyha dosahuje vy3ky aZ jednoho metru a nahofe
se v&tvi. Listy jsou v dolni &&sti jednodude zpefené a horni listy
rozdélené v Gzké Ukrojky. Kvéty maiji bilou az naéervenalou
barvu, pfiéemz tvofi okoliky. Plod je hnédd kulovitd dvounaz-

ka.

Pivod této rostliny neni pfesné zndm. Pochézi pravdépodob-
né ze Stiedozemi, hlavné z Recka, Egypta a malé Asie. Je
to kofeni prastaré, jsou o ném prvni zminky jiZ ve zndmém
Ebersové egyptském lékafském papyru, ktery je datovan do
roku 1550 pfed n. |. Plody byly nalezeny i v hrobech faraond
z obdobi 1000 let pfed n. I., plnil funkci obétni rostliny. O ko-
riandru se psalo iz ve Starém zdkond, znaly ho starovéké
nérody jako kofeni i Iék. Rekové a Rimané vyuzivali koriandr
nejen jako kofeni, ale také jako nezbytnou ingredienci do vin
a likérd, v neposledni fadé jako pfisadu do 1éki a lektvard na
nesmrtelnost a ldsku. V soucasnosti se péstuje zejména v jizni
Evropé, Indii, Rumunsku, v Jizni Americe, Rusku, v Némecku
a také u nés.

Celé rostlina obsahuje silici, jejimiz hlavnimi slozkami jsou
terpenové alkoholy linalool a geraniol, ddle terpeny, jako je
terpinen, myrcen, limonen a cymen. Koriandr je$té¢ obsahu-

je tiisloviny, pektin, vldkninu, sacharidy a organické kyseliny. Je

zdrojem vitaminu C, A, K, vitaminG skupiny B a také minerdlnich
latek, zejména vapniku, drasliku, Zeleza, hofé&iku, zinku a fosforu.

Koriandr mé $iroké 1é¢ivé Ocinky. Podporuje chuf k jidlu, pfiznivé
ovliviiuje cely zazivaci trakt a tvorbu Zaludeénich stdv. Ma an-
tibakterialni, antirevmatické a antioxidaéni G¢inky a blahodarny
vliv na cévni systém. Pomdhd pfi menstruaénich bolestech a ma
pozitivni vliv na unavené oéni nervy. Pisobi proti kasli. Podporuje
jaterni &innost a posiluje imunitu.

Vyuziti koriandru jako kofeni je velmi rozsahlé. UZivaii se prede-
viim zralé suché plody, nerozpadavé dvounazky, které budi do-
jem kulového plodu. Maiji pfijemnou aromatickou vini a kofennou
naslddlou chuf. Celé plody se davaiji do jidel z dribeze, do na-
levd na naklddéni hub a zeleniny (Eervend fepa a okurky), do
polévek, zeleninovych pokrmi. Drcend semena se priddvaji do
roznych &atni, zavarenin, dokonce do klobds a saldmd. Koriandr
ie klasickou pfisadou do perniku a jiného peéiva, pouziva se k pfi-
pravé jehné&iho, vepfového a hovéziho masa &iryb. Je dobry také
s kokosovym mlékem, okurkou, mofskymi plody, lusténinami, v ryzi
nebo i ve vafenych brambordch.

Skuteéné Siroké je jeho pouziti na indickém subkontinenty, a to
jak plody, tak listd &i naté. Mlety koriandr je tam souddsti riznych
smési jako napf. Garam Masala, Tai-fun a dalsich. Je ddlezity i pfi
pripravé kari pokrmi. Koriandr se hodné pouzivd i v latinskoame-
rické, arabské, &inské, gruzinské, arménské a némecké kuchyni
a ve Stiedozemi. Plody se také kanduji a Zvykaiji proti odstranéni
zépachu z Ust. Vyrdbéii se z néj i likéry.
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DOBIJENI ,BATEREK"

V éasech sedych ran a odpoledni tmy, chladu a zimy potiebuje télo zahrat a duse povzbudit.
Mezi osvédéené prostredky patti dobré jidlo a piti.

Eva Hirschovd, Foto: archiv firem

Adventni povzbuzeni

Potiebujete povzbudit v pfedvanocnim shonu? Brnénskd éokoladovna
Ajala pfipravila pro ¢as adventu nebo jako ddrek &tyfi limitované ta-
bulky, které spojuji vanoéni chufové vzpominky, jako je viné vanilko-
vych rohlickd, kokosu nebo pecenych kastan, s poctivou bean-to-bar
Zokolédou. Kazdou si mizete vychutnat zvIdsf,
nebo séhnout po zvyhodnéném vanoénim sety,
ve kterém najdete viechny Ctyfi svatecni kousky.
Rychlejsi pfisun energie a zdroveR zahféti pfine-
se horkd &okoléda. Ajala Elixir je zaklad pro jeji
pripravu. Ve védnoéni verzi navic pribyla skofi-
ce, kardamom a zdzvor. Staéi rozpustit ve vodé
nebo mléce a popijet s hrnkem mezi dlanémi.
Prost& vanoéni ndlada v tekuté formé.

Domaci, ale bez prace

Domdci pochoutky nemusite pracné vyrabét na vlastnim spo-
réku, ale moZete si je koupit treba ke cappuccinu v kavarnach
fetézce CrossCafe. Limonadu nebo matcha drink si pak snad-
no pfipravite doma s jahodovym a malinovym pyré, téstovi-
ny jako z ltdlie ochuti domdci rajcatové pesto ze 13% syra
Grana Padano, nejkva-
lin&jsich susenych rajéat
a kesu ofiskd a palainky
nebo livance o pér fid
povysi Slany Toffee kara-
mel z poctivych surovin,
bez ndhrazek a zbyteéné
chemie.

Energie i pro profiky

Adam Ondra, horolezeckéd legenda, se aktivné podilel na vyvo-
ji Action BIO Mixitek nové fady ty&inek Mixit. Testoval je v téch
nejndrocnéjsich podminkdch. Af uz jde o extrémni vykony na sté-
né, dlouhé tréninky, nebo jen potfebu rychle doplnit sily, Action
BIO Mixitky jsou dokazem, ze
funguiji i profikim. Jsou lehké,
skladné a pfitom nap&chované
prosp&inymi slozkami. A jak je
u Mixit dobrym zvykem, ne-
obsahuji zadny pfidany cukr,
navic jsou bez laktézy a v BIO
kvalité.

Misani bez vycitek

Limitovand edice vanoéniho ddarkového multipacku dzemd
bez pridaného cukru ceské znacky 4SLIM pot&si kazdého,
kdo si chce vychutnat sladkou chuf Vanoc a zdroven se citit
dobfe. Dzemy jsou vyrobené ze 100% ovoce, bez pfidaného
cukruy, sladidel, barviv a konzervantd. Skvéle se hodi k vénog-
nimu cukrovi, na snidafové
pecivo, do dezertd nebo
jako chutny a zdravy da-
rek pro vase blizké. Diky
dlouhé trvanlivosti si jejich

chuf mozete dopfat nejen
o svdtcich, ale po cely rok.

Vyvar na zahrati

i jako zaklad

Kvalitni vyvar, ktery je zdkladem snad
kazdé polévky, omdcky, ceské, cinské
stejné jako tfeba francouzské kuchyné,
nemusite hodiny tahnout na plotné. Cas
usetti ¢eskd znacka Cibule Bistro, ktera
pfipravila fadu hotovych vyvarg, které
Ize pouzit hned jen na zahfati nebo k nim
cokoliv pfidavat. Pfipravuji se tradiéni
metodou za vyuziti modernich technolo-
gil. Pfi pokojové teploté si zachovaji ma-
ximdlIni kvalitu az 12 mésico. Po otevieni

v lednici vydrzi az 8 dnd.

Sladka oslava

Svatedni chvile, oslavy si zadaiji néco extra. Ballantine’s, znag-
ka s témér dvousetletou tradici, pfindsi na esky trh novinku
Ballantine’s Sweet Blend, ve kterém je klasick& chuf skotské
whisky obohacend
o jemné tény kara-
melu, vanilky a zra-
lého ovoce. Oslovi
jak zkusené milov-
niky whisky, tak i ty,
ktefi si podobny spi-
rit drink dopreji jen
prilezitostné. Tak na
zdravi a na 3fastny

rok 2026!
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OBJEDNEJTE S| PREDPLATNE CASOPISU

KOSMETIKA & WELLNESS NA CELY ROK.

6 &isel za 605 K& véetné DPH. Cena 1 vytisku je 101 K& (v b&Zném prodeii 111 K¢)

PRVNICH 10 PREDPLATITELEK
OD NAS DOSTANE DAREK:

DUO KAPSLI
BLENDEA
POWER

SHIITAKE

A BLENDEA
POWER
MAITAKE

Shiitake (Lentinula edodes) nebo- ®
li houzevnatec jedly pochdzi z vy- blendea
www.blendea.cz

chodni Asie a je oblibeny nejen
v Cing, dle také v Japonsku. Jeho
silu v téchto zemich vyuZivaiji jiz po

staleti. Rikd se, ze shiitake potlaéuje Maitake (Grifola frondosa) neboli trsnatec lupenity je houba parazitujici na kmenech dubd.
priznaky alergii, pomdhd s potenci Naiit ji ve volné pfirodé je ale téméf nemozné. Jeji tradice v &inské mediciné sahd az do roku
a posiluje ¢innost organd - ze- 220 n. |. Maitake ma celou fadu blahoddrnych G&inkd. K tm nejéastéji zmifovanym patfi
jiména Zluéniku a slinivky. Shiitake cel- podpora imunity, hormondlni rovnovahy a metabolismu, regulace krevniho cukru, stejné
kové &isti organismus a diky obsahu jako podpora zdravi srdce a cév. Tato funkéni houba mé antioxidaéni a protizanétlivé
betaglukand vyrazné posiluje imu- Uc€inky. Diky obsahu betaglukan podporuje aktivitu imunitniho systému i proti nddorovym
nitu. Japonsti védci uvadéji, ze mé bufkém. Ve studiich o doplficich stravy z Maitake extraktu se uvddi lepsi tolerance organismu
tato funkéni houba antivirotické Gcinky. na chemoterapii a celkové snizeni miry Gnavy.

Budte

v obraze
jen za

Objedndvejte na www.kosmetika-wellness.cz 605 Kél
nebo na info@kosmetika-wellness.cz

Kosmetika & Wellness
vse o krase, zdravi a estetice
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PRISTE SI PRECTETE

Jak vést kosmeticky salon, aby byl dspésny
Marketing v salonu
Plet spravné hyékana snese i sychravé pocasi
Jak zkrotit vlasy v zimé
Trendy v krase a technologiich pro letosni rok

Télu vladne mikrobiom

Dalsi ¢islo vyjde

26. ledna 2026
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Palac

Praha

Pestry program
a bohata tombola

Ptilnoéni vystoupeni
Tomase Kluse

PORADATEL A ORGANIZATOR

we Mmake media

‘We Make Media, s.r. 0.  tel.: +420 778 476 475
info@wemakemedia.cz = web: www.wemakemedia.cz
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Dva Finale soutéZe Sestra
tanecni parkety sympatie 2025
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Luxusni péce pro zralou a unavenou plet

Linie »stimula®« pecuje a regeneruje zralou nebo poskozenou
plet napf. po nemoci, téhotenstvi, opalovani.

Nové veganské receptury obsahuiji vlastni vyvinuté Gcinné latky
jako Belisome® Aqua a Belisome® EGF a dale isoflavony, Camelia
Japonica, retinol a Neurobiox®. Zajistuji komplexni revitalizaci
predcasné starnouci pokozky a aktivuji bunky. Diky tomu

je plet viditeIné krasnéjsi.
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[Prémiovy vegansky anti-aging]
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